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== 2 EDITORIAL - JAKUB SAMOCHOWIEC

Jakub Samochowiec

Pravention im Umbruch

Tranken die Menschen in der Pandemie weniger Alkohol? Oder trieben sie weniger Sport? Fir beides

liefern Studien Belege. Und noch fir viele weitere Verdnderungen im Gesundheitsverhalten - die sich

zum Teil aber widersprechen: Die einen Studien konstatieren mehr Alkoholkonsum, andere weniger.
Manche sagen, dass Menschen mehr assen, andere zeigten das Gegenteil. Warum diese Widerspriiche?

bruch» (www.gdi.ch/praevention) hat

das Gottlieb Duttweiler Institut rund
drei Dutzend solcher Studien verglichen.
Dabei zeigte sich, dass eine Disruption
wie die Pandemie Gewohnheiten formbar
macht. Aber sie definiert keine Richtung
fur die Verhaltensverinderung. So horten
2020 in England mehr Menschen mit

dem Rauchen auf als in den zehn vorher-

I n seiner Studie «Privention im Um-

gehenden Jahren. Gleichzeitig begannen
paradoxerweise mehr unter 24-Jihrige
zu rauchen als davor. Diese Formbarkeit
der Gewohnheiten lisst sich also nutzen,
um leidige loszuwerden — oder gar um
neue wiinschenswerte aufzubauen, etwa
regelmissige Spazierginge. Umgekehrt
konnen sich in Zeiten des Wandels

aber auch schlechte Gewohnheiten
einschleichen und gute verloren gehen.

Wer hat es nun geschafft, sich in
indernden Umstinden zum Besseren
zu wandeln? Wer zeigte also Resilienz?
Die vom GDI analysierten Studien
zeichnen ein recht klares Bild der
Faktoren. Zum einen sind es solche, die
wir selbst kontrollieren. Wer achtsamer
war oder wer fiir sich konkrete, er-
reichbare Ziele formulierte, legte mehr
Resilienz an den Tag. Das kann man

== BRANDREPORT - YAKULT

@« Eine
Disruption
wie die
Pandemie
macht
Gewohnheiten
formbar.

iiben: alleine, mit Achtsamkeitstrai-
ner:innen oder mit Gesundheitscoaches.

Andere Faktoren hingegen kénnen wir
selber nur bedingt kontrollieren. So
konnten Menschen mit guter Bildung
und Wohlstand die Pandemie eher
nutzen, um ihre Gewohnheiten zum
Besseren zu wandeln. Desgleichen
Menschen, die sozial gut integriert waren
oder die eine gute psychische Gesund-
heit aufwiesen. Diese Erkenntnisse
rufen womdglich nach einer aktiveren
Sozial- und Gesundheitspolitik. Denn
es ist in Zukunft mit einem instabileren
Alltag zu rechnen — etwa aufgrund des
Klimawandels oder einer flexibleren
Arbeitswelt. Privention in Form einer
Befihigung zur Resilienz wird da zu-
nehmend wichtiger. Sei es, indem man
sich selbst Fihigkeiten wie Achtsamkeit
oder effektive Zielformulierung aneignet.
Oder indem man anderen Menschen
die Ressourcen zur Verfligung stellt.

Text Jakub Samochowiec,

Senior Researcher,

Gottlieb Duttweiler Institut

Bild GDI Gottlieb Duttweiler Institute,
Fotografin: Sandra Blaser
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Die wunderbare Welt der gesunden Bakterien

akterien beeinflussen die
B Darmflora. Mit speziellen pro-

biotischen Bakterien kann die
Darmtitigkeit normalisiert werden.

Wir konnen sie nicht sehen — und doch sind
Bakterien tiberall: in der Luft, im Wasser,
im Boden, auf unserer Haut und in unserem
Darm. Diese Einzeller sind so klein, dass

sie normalerweise nur unter dem Mikro-
skop sichtbar werden: Bis zu 500 Bakterien
aneinandergereiht sind gerade einmal so
lang wie der Durchmesser eines Haares.

Die Darmflora ist wichtig

fiir die Gesundheit

In und auf unserem Kérper leben viele
Milliarden Bakterien. Die meisten finden

sich im Darm. Mit einer Linge von fast
siebeneinhalb Metern und einer Ober-
fliche von tiber 300 Quadratmetern ist
er das grosste Organ im menschlichen
Kérper. Im Darm werden nicht nur die
Nihrstoffe verdaut und aufgenommen,
hier ist auch die Mehrzahl der kérper-

eigenen Immunzellen angesiedelt.

Probiotische Bakterien fiir

eine gesunde Darmflora

In einer gesunden Darmflora herrscht
ein ausgeglichenes Verhiltnis zwischen
nttzlichen, neutralen und schidlichen
Bakterien. Die bakterielle Vielfalt,

die wichtig fiir das Gleichgewicht der
Darmflora ist, kann durch eine gesunde
und ausgewogene Erndhrung unterstiitzt

FHI(-IHM-

werden. Auch durch den Einsatz pro-
biotischer Milchsiurebakterien lisst sich
das Gleichgewicht der Darmflora férdern.

Yakult unterstiitzt nachweislich
die Darmaktivitét

Yakult ist ein gesundes, wohlschme-
ckendes Getrink mit Magermilch und
20 Milliarden Bakterien der Art L. casei
Shirota. Es ist wissenschaftlich nach-
gewiesen, dass der L. casei Shirota in

Yakult einen Beitrag zu einer normalen
Darmtitigkeit leistet, indem es die
Stuhlbeschaffenheit verbessert und die
Darmpassagezeit verkiirzt. Weil die
Bakterien stindig auf Durchreise sind
und beim Stuhlgang ausgeschieden
werden, ist es ratsam, regelmissig ein
Flischchen Yakult zu trinken, um den
Vorrat an unterstiitzenden Verdauungs-
helfern immer wieder aufzustocken.

Yakult ist nur bei Coop erhiltlich.

Weitere Informationen: yakult.ch

Yakult
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Gemeinsam mehr Chancen gegen Krebs

Unter dem Dach des Tumorzentrums des Universitatsspitals Basel arbeiten Spezialist:innen verschiedener
Fachdisziplinen zusammen, um Patient:innen und zuweisenden Arzt:innen einen unkomplizierten
Zugang zu hochqualifizierter Diagnostik und Behandlung von Krebserkrankungen zu ermoglichen.

ie Behandlung von Krebs-
Derkrankungen verlangt von den

Betroffenen viel ab, aber auch
vom gesamten medizinischen Team.
Neben einer hohen Expertise in der
Friherkennung, der Diagnostik, der
‘Therapie und der Nachsorge der viel-
filtigen Krebsarten ist auch eine offene,
verstindnisvolle Kommunikation mit den
Patient:innen, deren Angehérigen und
Freund:innen wichtig. Dariiber hinaus
gilt es, das gesamte Netzwerk von Haus-
und Fachirzt:innen sowie Pflegenden,
Erndhrungsberatung und Physiotherapie
perfekt einzubinden. Alle sollen jederzeit
bestens tiber die nichsten Schritte infor-
miert sein. Nur so gelingt eine optimale
Versorgung unserer Tumorpatient:innen.

In dieser Situation kommt einem grossen,
wegen seiner ausgezeichneten Qualitit
und enormen Expertise zertifizierten
Tumorzentrum eine besondere Be-
deutung zu. Der Zugang soll einfach
moglich sein: Fiir die Betreuung von
Patient:innen, aber ebenso fiir Anfragen
von anderen Arzt:innen der Region. Bei
allen Tumorerkrankungen gilt es, den
besten verfiigbaren Rat und aktuellstes
Wissen in der Therapie der so gefihr-
lichen Erkrankungen zu bieten. Den
Nutzen zertifizierter Tumorzentren
koénnen aktuelle Forschungsergebnisse
belegen: Beim dusserst bosartigen Krebs
der Bauchspeicheldriise belegt eine Aus-
wertung der Therapie von mehr als 45000
Patient:innen aus diesem Jahr, dass die
Betreuung in zertifizierten Tumorzentren

das Uberleben deutlich verbessern konnte.

Zentraler Baustein des Tumorzentrums
ist eine gemeinsame Besprechung jedes
einzelnen Krankheitsschicksals mit allen
Fachexpert:innen — seien es Arztinnen,

Pflegende, Pharmakolog:innen, Psycho-
log:innen, Erndhrungs- und Sozial-
berater:innen oder viele andere mehr.
Durch diese gemeinsamen Konferenzen
(Fachbegriff «Tumorboard») wird aller
Wissen gebtindelt. Die Empfehlungen
aus diesen Besprechungen werden

dann den Patient:innen vorgestellt.

Das Tumorzentrum bietet auch Rat
fiir Patient:innen, die nicht im USB
behandelt werden. Deren betreuende
Arztiinnen kénnen sich fiir eine ge-

meinsame Diskussion der Situation direkt

mit den Zentrumsleitungen und anderen
Expert:innen in Verbindung setzen. So
hilft das Tumorzentrum, die individuell
beste Therapie fiir jede Person zu finden.

Dies ist auch eine Idee der Zerti-
fizierung. Dabei priifen unabhingige
Expert:innen die Qualitit der Tumor-
zentren und sprechen Empfehlungen zu
weiteren, zukiinftigen Verbesserungen
aus. Uber ein Netzwerk von zertifizierten
onkologischen Spitzenzentren soll im
Rahmen einer perfekten Organisati-
ons- und Betreuungskette allen Be-
troffenen des Landes die bestmdgliche
Versorgung angeboten werden.

Interview mit Patientin

Astrid Ruckstuhl, Sie haben im
Dezember vorletzten Jahres
plotzlich Sehstérungen gehabt,
Doppelbilder gesehen. Iich neh-
me an, lhr Schrecken war gross,
so aus heiterem Himmel. Da war
rasche Kldarung und Behandlung
geboten.

Ja, ich bin froh, dass mein Hausarzt
und die Augenklinik so schnell re-
agiert haben. Die Abklirung begann
sofort. Einen richtig grossen Schrecken

bekam ich allerdings, als ich von dem
Tumor in meinem Kopf erfuhr. Er hat
auf einen Augenmuskelnerv gedriickt
und war schon recht gross. Zuerst
hiess es dann, den miisse man rasch
operieren. Doch dann kam es anders.

Was genau ist da passiert?
Warum wurde die

Operation verworfen?

In einer Konferenz wurde alles zwischen
den Expert:innen besprochen. Mir war
zuvor nicht bewusst, welche Bedeutung
diese Besprechung und Abwigung der
Arztinnen fiir mich einmal haben kénn-
te. Ich hitte der Operation zugestimmt,
wenn es keine andere Losung gegeben
hitte. Doch als mir die Arzt:innen nach
ausfiihrlicher Beratung eine Alterna-

tive mit der gezielten, stereotaktischen
Bestrahlung angeboten haben, war ich
froh. Es hiess, mit einer Operation sei der
Tumor sowieso nicht ganz zu entfernen.
Und ohne Risiko wire sie auch nicht.

Und wie geht es lhnen heute,
zwei Jahre nach Abschluss

der Strahlenbehandlung?

Die Doppelbilder sind weg. Der Tumor
ist gestoppt. Ich hoffe, es bleibt so, oder
noch besser, dass er kleiner wird und
nie wieder wichst. Was bleibt, ist der
faszinierende Eindruck, wie hinter den
Kulissen nach der besten Therapie fiir
mich gesucht wurde. Und dass Co-
rona dabei keine Rolle gespielt hat.

Interview mit Patient

Herr W.R.*, bei ihnen wurde der
Tumor vom Hausarzt entdeckt.
Wie ging es weiter, und was war
fiir sie wichtig?

Fir mich war es wichtig, dass sich der
Hausarzt rasch mit den Expert:innen in
Verbindung setzen konnte. Und natiirlich

war ich dankbar, dass sich die Expert:innen
untereinander bestens abgesprochen ha-
ben. Ich bin in einer lingeren Tumorthe-
rapie, mit Chemo- und Strahlentherapie,
und danach noch der Operation. Da bin
ich froh, dass die Therapie zwischen allen
Beteiligten in der Tumorkonferenz bespro-
chen und mit mir gut geplant wurde. Alles
wurde mir verstindlich erklirt. Unterstiit-
zend empfinde ich, dass zum Team auch
eine Pflegefachfrau fiir Sarkombetroffene
gehort, die mir praktische Ratschlige

und weitere Erklirungen geben kann.

Neben den vielfiltigen Angeboten be-
kannter Krebstherapien stehen vor allem
in zertifizierten universitiren Tumorzen-
tren die neusten Therapien im Rahmen
von Kklinischen Studien zur Verfligung.

So konnen die Patient:innen hoffentlich
vielfiltig von den neusten Entwicklungen
profitieren. In diesen Fillen arbeitet das
Universititsspital Basel ebenfalls eng mit
den Kolleg:innen der Region zusammen.
Die Vorbereitung und die Nachsorge wer-
den von den Kolleg:innen ausserhalb des
Spitals auf hohem Niveau durchgefiihrt.
Die Gabe der neuesten Medikamente und
anderer Krebsbehandlungen erfolgt im
Rahmen der Studien am Tumorzentrum
des Universititsspitals Basel. Auch tber
deren Einsatz wird im «Tumorboard» und
danach gemeinsam mit den Betroffenen
entschieden. So konnen die Arbeiten und
das Wissen optimal verkniipft werden.

*Name dem Autor bekannt
Text Prof. Dr. med. Frank Zimmermann

Leiter des Tumorzentrums USB
Chefarzt der Radioonkologie

}l_l Universitatsspital
71 |Basel
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Weshalb ist Folsaure wichtig?

Es ist inzwischen allgemein bekannt, dass Folsdure wahrend der Schwangerschaft eine entscheidende Rolle spielt.
Doch welche Bedeutung hat dieser Nahrstoff, in seiner natirlichen Form als Folat oder Vitamin B9 bekannt,

", fur andere Aspekte unserer Gesundheit und wie kann man eine ausreichende Versorgung sicherstellen? =

Bedeutung fiir den Kérper

Folsiure ist unentbehrlich fiir das
Zellwachstum sowie die Zellteilung

und spielt eine wichtige Rolle fiir

die Blutbildung. Gleichzeitig ist der
Nihrstoff am Abbau der Aminosdure
Homocystein beteiligt und unterstiitzt
dadurch das System im Schutz vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Aufgrund
ihrer Bedeutung wird Folsdure oft als
«Lebensvitamin» bezeichnet. Gleichzeitig
ist sie eines der Nihrstoffe, an denen

es uns am hiufigsten mangelt, was eine
Reihe von Risiken mit sich bringt.

Risiken eines Mangels

Ein Mangel wihrend der Schwanger-
schaft kann beim Fotus zu neuronalen
Entwicklungsstérungen sowie Fehlbil-
dungen wie dem sogenannten «offenen

Riicken» fithren, was starke korperliche
Beeintrichtigung nach sich ziehen kann.

Weiter kann ein Folsiuremangel eine
Ursache fiir Blutarmut sein und eine
Reihe weiterer Symptome nach sich
ziehen. Dazu gehoren unter anderem
Blisse, Miidigkeit, Zungenkribbeln

und -brennen, Atemwegs- und Herz-
Kreislauf-Probleme, Appetitlosigkeit,
Schleimhautentziindungen, Durchfall
und Gewichtsverlust, Reizbarkeit und de-
pressive Verstimmungen. Zudem hat Fol-
sdure einen Einfluss auf die Hirnleistung.
So kann eine unzureichende Zufuhr etwa

die Entstehung von Demenz beglinstigen.

Folsdurereiche Erndhrung
Eine ausgewogene Erndhrung beugt Fol-
sduremangel natiirlich vor. Ungekochtes

== BRANDREPORT - PERFECTYOU

grines Blattgemiise wie Spinat und Salat Wie viel Folséure brauche ich?
sind besonders folsiurereich. Weitere
Lieferanten sind Gemiise wie Tomaten, Laut den «DACH Referenzwerten fir
die Néhrstoffzufuhr 2018» betragt
der Folsaurebedarf fir Erwachsene
300 pg und fiir Schwangere 550

ug pro Tag. Bei Kinderwunsch wird
eine préventive Zufuhr von 400 pg
pro Tag empfohlen. Hierzu kann Fol-
séure auch in Form von Préparaten
eingenommen werden. Da sie
wasserldslich ist, wird ein eventueller
Uberschuss normalerweise iiber die
Nieren ausgeschieden. Zudem sollte
Folsaure in Kombination mit Vitami-
nen B6 und B12 eingenommen wer-
den, da diese im Korper synergetisch
wirken. Um einen Folséduremangel
nachzuweisen, ist eine Untersuchung
des Blutbildes empfehlenswert.

Gurken, Spargel, rote Beete, Fenchel,
Lauch und Kohl sowie Obst wie Bananen
und Zitrusfriichte. Auch ist der Nihrstoff
in Vollkornprodukten, Nissen, Hiilsen-
friichten, Kartoffeln, Weizenkeimen,
Sprossen, Hefe und in tierischen Produk-
ten wie Milch, Eiern und Leber enthalten.

Die in frischen Lebensmitteln natiirlich
vorkommende Folsiure ist wasser-
1slich und hitzeempfindlich. Beim
‘Waschen und Kochen kann sie somit
schnell verloren gehen. Um dies zu
verhindern, sollte man beispielsweise das
Gemiise vor dem Schneiden nur kurz
waschen und es schonend zubereiten,
zum Beispiel durch kurzes Dimpfen.

Lassen sich Stress und gesunde Erndhrung vereinbaren?

ie Antwort lautet: Ja!
D PerfectMeal erméglicht dank

optimaler Nihrstoff-
versorgung eine gesunde

Erndhrung — und das selbst
in hektischsten Momenten.

Alles, was der ) r

Korper braucht,
kommt in einer
Flasche

Die Trink-

mahlzeit ist das
erste Produkt von
PerfectYou, einem
Schweizer Start-up,
das Produkte entwi-
ckelt, die immer griffbereit

sind und unseren Kérper mit allen
wichtigen Nihrstoffen versorgen.

Ly
2
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Mapg g s

Gesunde Ernidhrung geht auch ohne
Kopfzerbrechen: Simtliche Inhaltsstoffe
sind vegan, gluten-, laktose- sowie aller-
genfrei und ohne zusitzlichen
Zucker. Adieu Kalorienzihlen
und aufwindiges Kochen: Mit
nur 400 Kalorien und einem
hohen Anteil an pflanzlichen
Proteinen, vielen Ballast-
stoffen und gesunden
Fetten deckt die Trink-
mahlzeit den Nihrstoff-

bedarf eines Erwachsenen.

Konzentrationsmangel
und Heisshunger-
attacken sind passé

Tests mit Proband:innen belegen,
dass PerfectMeal den Blutzuckerspiegel

weniger beeinflusst als vergleichbare

Produkte. Mit einem Einfiihrungs-

preis von CHF 4.90 ist PerfectMeal so
glinstig wie ein Kafi am HB, aber genauso
nahrhaft wie eine komplette Mahlzeit.

Hinter PerfectMeal steht ein Team aus
Wissenschaftler:innen, Sportler:innen
und Ernahrungsberater:innen, die sich
das Ziel gesetzt haben, gesunde Produk-
te zu entwickeln, welche die Menschen
bei jedem kleinen und grossen Schritt
im Leben unterstiitzen.

«Zwischen Training und Beruf
bleibt oft wenig Zeit flr eine
ausgewogene Ernahrung. Mit
PerfectMeal habe ich die optimale
Losung fur mich gefunden,
wenn’s auch mal schnellgehen muss.
Dazu ist der Geschmack top!»
Alina Pitz - Schweizer Curlerin

PerfectYou macht den ersten Schritt,
du den nichsten.

PER>
FECT
YOU

JETZT PROBIEREN
PERFECTYOU.CH
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Was passiert, wenn man sich 28 Tage lang gesund ernahrt?

Was wir essen, beeinflusst alle Prozesse im Korper, inklusive Zellregeneration, Entziindungsprozesse, Verdauung und Schlaf.
Deshalb lGiberrascht es kaum, dass man sich schon nach 28 Tagen gesunder Ernahrung besser flihlt.

esunde Ernihrung bedeutet, dem
G Kérper die Nihrstoffe fiir das op-
timale Funktionieren zu liefern.

Das bedeutet, reichlich pflanzliche
Lebensmittel wie Friichte, Gemiise
und Vollkornprodukte zu essen, magere
Eiweissquellen zu bevorzugen und ge-
nigend Wasser zu trinken. Dafiir sollte
man weniger verarbeitete und verpackte
Lebensmittel, Salz, gesittigte Fette und
zugesetzten Zucker zu sich nehmen.

Nach1Tag

1. Bessere Konzentration: Mit gesun-
der Ernihrung bleibt der Blutzucker
stabil, man ist weniger miide und
kann sich besser konzentrieren.

Nach 7 Tagen

2. Weniger Wassereinlagerungen: Fertig-
gerichte durch Selbstgekochtes zu
ersetzen, verringert die Salzeinnahme
und somit Wassereinlagerungen.

3. Mehr Energie: Durch regelméssiges
Essen von unverarbeiteten Lebensmitteln
ist das Nachmittagstief Geschichte.

Nach 14 Tagen

4. Schinere Haut: Die Einnahme von
gentigend Vitaminen, Mineralstof-
fen, ungesittigten Fetten und Anti-
oxidantien ist super fiir die Haut.

5. Bessere Verdauung: Die Einnahme
von mehr Ballaststoffen freut den

Darm und er ist aktiver und fitter.

Nach 21 Tagen

6. Erholsamer Schlaf: Die Ernih-
rung hat einen starken Einfluss auf
die Schlafqualitit. Wer gesund isst,
schlift besser und wacht fitter auf.

7. Weniger Heisshungerattacken: Sobald
man die Vorteile einer gesunden Er-
nihrung spirt, trifft man bessere
Entscheidungen, wie zum Beispiel
weniger Junkfood zu essen.

Nach 28 Tagen

8. Stirkeres Immunsystem: Der Verzehr von
mehr Gemiise und Friichten stirkt das
Immunsystem und das Risiko, chronische
Krankheiten zu entwickeln, sinkt.

9. Abnahme: Neben all diesen Vorteilen
hat man auch abgenommen und viel-
leicht mehr Lust, sich zu bewegen, da
man jetzt viel mehr Energie dafiir hat.

Text Marina S. Haq

WeightWaicchers

WeightWatchers - Experten

fiir Gesundheit und Erndhrung

Mit seinem ganzheitlichen Programm
ist WW der ideale Partner fir alle, die
abnehmen und gesunde Gewohn-
heiten entwickeln mochten. Mit Giber
5000 Rezepten, All-Level-Video-Work-
outs, Coaching und Gesundheitstipps
ist die WW-App ein echtes Schweizer
Taschenmesser fir Ihr Wohlbefinden.
Flr mehr Tipps, Erfahrungsberichte
und jede Menge Rezepte
@ww_schweiz auf

Instagram folgen oder E_ E
die Website besuchen:

ww.com/ch/de

ANZEIGE

Floradix®

Eisen + Vitamine
Fer + vitamines

mdﬂh‘zﬁﬁlﬂ
NG

Gut vertraglich
und bewahrt —

mit naturlichen
Krauterextrakten

Floradix® '=**
Eisen+ Vitamine

Erhéltlich in Ihrer Drogerie und Apotheke.

floradix.ch
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beleaf

Pflanzlicher Genuss
aus der Schweiz - fur die
Schweiz!

Emmi steht fur guten Geschmack
und hochste Schweizer Qualitat.
Mit der Marke beleaf kreiert Emmi
100% pflanzliche Genussmomente.
Die beleaf Haferdrinks stehen
zudem fur Schweiz pur:

100% des Hafers aus der Schweiz,
100% der Produktion in der Schweiz,
100% Genuss fir die Schweiz.

Der beleaf Haferdrink Nature bewegt sich
vom Korn auf dem Feld bis hin zur Packung in
deinem Laden ausschliesslich innerhalb der
Schweiz. Und da Schweizer Hafer einfach
super lecker ist, verzichtet beleaf auf jegliche
Zusatze.

Motto «hafere
Ganz nach dem stutzt beleaf durch

statt |afere» unter 5chweizer
die Verarbeitung! V(:nLandwirtschaft
i eize
fer die schw! er L ot
::d minimiert Emissionen d
e Transportwege.

W

In den grin-bunten beleaf-Packungen
befinden sich weder Zuckerzusatze noch
Konservierungsstoffe, Starken, Gellan oder
sonstiges «Unkraut». Die Haferdrinks stehen
fUr 100% puren, «hafrigen» Genuss. Mit dem
Clean-Recipe-Ansatz konnen auch die
beiden Verwandten des Haferdrinks Nature
glanzen: der besonders ge-«nussige» Hafer-
drink Haselnuss und der cremige Haferdrink
Mandel. Diese beiden Leckerbissen oder

Werde auch du &in g VI besser «Leckerschlucken» kommen ebenfalls
J #beleafef _ ’_ 2 -ﬂ - ganz ohne Zucker- oder sonstige Zusatze aus.
o uf - < = : Mit einem Schluck beleaf Haferdrink tust
'_ und folge “ms ° ¥ py du also nicht nur deinen Geschmackssinnen
Instagrarm @ [P etwas Gutes...
o 1)

&)

<~




Einladung zum
offentlichen Vortrag

Multimodale
Schmerztherapie (MMST) -
fiir Menschen mit
chronischen Schmerzen.

14. Juli 2022, 19.00 Uhr,
Mehrzweckraum, Haus Rigi,
Melchior Hirzel-Weg 42,
8910 Affoltern a. A.

Eine Anmeldung ist nicht er-
forderlich. Dr. med. Nadja
Lindenmann, Chefdrztin Inne-
re Medizin, und Esther Rhyn,
Psychologin MSc, werden nach
dem Vortrag bei einem Apéro
gerne alle Fragen beantworten.

Wer braucht eine MMST?

Chronische Schmerzen?

Far Menschen mit chronischen Schmerzen verfugt das Spital Affoltern
mit der «Multimodalen Schmerztherapie» (MMST) Uber ein spezielles Angebot.

MMST ist eine fachibergreifende, kombinierte Schmerzbehandlung unter Einbezug von akutsomati-
schen Arzten, Schmerztherapeuten, Psychiatern und Psychotherapeuten. Patienten werden hinsicht-
lich ihrer Schmerzen und des Umgangs damit geschult, korperlich aktiviert und es werden verhal-
tenstherapeutische Massnahmen eingeleitet.

+ Patienten mit bestehender oder drohender Beeintrachtigung
der Lebensqualitdt und/oder der Arbeitsfahigkeit

+ Patienten mit schmerzunterhaltenden psychischen Begleiterkrankun-
gen, aber auch mit gravierenden, somatischen und psychiatrischen

Begleiterkrankungen

+ Bei fehlgeschlagenen friiheren, unimodalen Schmerztherapien

Die MMST-Behandlung wird individuell auf die Patienten und
ihre BedUrfnisse zugeschnitten und umfasst verschiedene Therapien,

die einzeln oder in Gruppen erfolgen.

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wurde in diesem Beitrag auf die geschlechtsspezifische

Unterscheidung verzichtet.

Spital Affoltern AG

Sekretariat Medizin - Sonnenbergstrasse 27 - 8910 Affoltern a. A.
T: +41 (0)44 714 27 27 - www.spitalaffoltern.ch

«Nach einem Autounfall musste
ich mich mehreren Operationen
unterziehen und den Verlust
meines Beifahrers verarbeiten.
Leider konnte ich danach trotz
Einsatz hoch dosierter Schmerz-
medikamente und psychischer
Unterstiitzung den Alltag auf-
grund chronischer Schmerzen
nicht mehr bestreiten und es
kam zur sozialen und berufli-
chen Isolation. Die Multimodale
Schmerztherapie im Spital Affol-
tern hat mir sehr geholfen und
mir meine Lebensqualitit zu-
riickgegeben. Heute bin ich voll
in den Arbeitsprozess integriert.
Auch die Teilnahme am sozialen
Leben gehort endlich wieder zu
meinem Alltag.» Regula, 58 Jahre

O

Spital Affoltern

SCHWEIZERISCHER BLINDENBUND - BRANDREPORT ==

Wenn das Augenlicht schwacher wird

Rund 377 000 Schweizerinnen und Schweizer sind sehbehindert, also in ihrem Sehen eingeschrankt. Im Alter ist die Altersbedingte
Makula-Degeneration AMD die haufigste Sehbehinderung. Wird eine AMD diagnostiziert, ist es ratsam, eine Beratungsstelle
fir sehbehinderte Menschen aufzusuchen. Die dortigen Fachpersonen kénnen mit einer Flle an Hilfsmitteln
und kostenlosen Dienstleistungen dazu beitragen, die Selbstédndigkeit von Betroffenen zu erhalten bzw. zu erhéhen.

ihre Sehkraft zu verlieren, sehr
beingstigend. Und tatsichlich
gehen mit einer Sehbehinderung oft
einschneidende Lebensverinderungen
einher. Doch mit den richtigen An-
passungen im Alltag kdnnen blinde
und sehbehinderte Menschen nach
wie vor ein ausgesprochen unabhingiges

Leben fiihren.

F tir viele Menschen ist die Vorstellung,

Sehbeeintrachtigung AMD

Bei der Altersbedingten Makula-Degenera-
tion AMD ist die zentrale Stelle des schar-
fen Sehens betroffen. Das bedeutet, dass
man genau dasjenige nicht sehen kann, was
man anschauen moéchte — z.B. ein Gesicht,
eine Uhr oder einen Text. Die Umgebung
ist dabei jedoch kaum beeintrichtigt.

Kostenlose Fachberatung

In regionalen Beratungsstellen kénnen
Betroffene und deren Angehorige das
gesamte Angebot an fachspezifischen

*

Simulation einer AMD

Dienstleistungen kostenlos in Anspruch
nehmen. Bei einer Low-Vision-Beratung
kldren speziell ausgebildete Optik-Fach-
personen das verbliebene Sehvermégen ab
und helfen bei dessen optimaler Nutzung
mit Hilfsmitteln wie z.B. Filterglisern
oder Kaltlichtlampen. Fiir den héuslichen
Alltag werden in lebenspraktischen Fahig-

keiten im eigenen Zuhause Methoden

fiir gefahrloses Kochen, Waschen etc.
geschult. Das sichere Fortbewegen in
Gebiuden oder im Freien, oft mit dem
Weissen Stock, unterrichten Lehrper-
sonen fiir «Orientierung & Mobilitit».
Und fiir Fragen zur Sozialversicherung,

fiir Behordliches oder auch den Arbeits-

platzerhalt engagieren sich Fachpersonen

fiir Soziale Arbeit und Inklusion.

Selbstandigkeit im Alltag

Eine Beratung bei einer der Fachstellen
ermoglicht auch einen Erfahrungsaustausch
zwischen Betroffenen. Das wirkt nicht

nur drohender Isolation und destruktivem
Selbstmitleid entgegen. Sondern es hilft auch
dabei, alltagstaugliche Tricks fir den Umgang
mit der Krankheit zu lernen. Die Beratung
und Begleitung durch Fachkrifte wiederum
sorgen dafiir, dass oftmals eine erstaunliche
Selbstindigkeit bewahrt werden kann.

Die Sichtbar-Beratungsstellen des Schwei-
zerischen Blindenbundes fiir sehbehinderte
und blinde Menschen befinden sich in Aar-
au, Brig, Schafthausen, Thun, Uznach, Win-
terthur und Zirich. Zégern Sie nicht, kom-
men Sie auf uns zu. Wir freuen uns auf Sie.

www.blind.ch

Schweizerischer Blindenbund
Selbsthilfe blinder und sehbehinderter Menschen

<«
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Das volle Potenzial der Atmung nutzen

Einfach mal tief durchatmen. Diesen Ratschlag hért man oft, wenn Zeitdruck und Stress prasent sind.
Dass die korrekte Atmung einen positiven Effekt auf Kérper und mentales Wohlbefinden hat,
ist bekannt. Dennoch atmen viele Menschen gemass Fachleuten «nicht korrekt». Woran liegt das?

ie menschliche Lunge ist ein
D Hochleistungsorgan: Gemiss

Lungenliga Schweiz inhaliert sie
tiber ein ganzes Leben hinweg im Schnitt
etwa 300 Millionen Liter Luft. Pro
Tag «veratmen» wir rund 12 000 Liter
Luft — was ausreicht, um 4 800 Luft-
ballons aufzublasen. Doch so natiirlich
und selbstverstindlich das Atmen fiir
uns Menschen ist, so falsch machen es
viele von uns. Was bedeutet das genau?

Im Gesundheitsblog «Vitamin G» der
ZHAW kommt Jérg Spieldenner, Di-
rektor der Lungenliga Schweiz und Vor-
standsmitglied der Gesellschaft fiir Pneu-
mologie, hierzu zu Wort. «In der heutigen
Gesellschaft arbeiten viele Menschen im
Sitzen, bewegen sich zu wenig und haben
Ubergewicht», fithrt der Experte aus.

Diese Faktoren wirkten sich nachteilig
auf die Atemmuskulatur aus, insbeson-
dere auf das Zwerchfell. Wird dieses an-
gespannt, atmen wir Luft ein, entspannt
es sich, atmen wir aus. «Eine schwache
Zwerchfellmuskulatur hat darum zur
Folge, dass das Potenzial der Atmung zu
wenig ausgeschopft wird», so Spieldenner.

Der Stress-Kreislauf

Ein wesentliches Problem entsteht
durch die Tatsache, dass der Mensch in
Stresssituationen flach und schnell zu
atmen beginnen. Das ist aus evolutio-
nirer Sicht sinnvoll, um in Gefahren-
situationen bereit zu sein. Doch leider
16st die moderne, schnelllebige und
von Leistungsdruck geprigte Lebens-
weise eine dhnliche Stresssituation aus.
Gleichzeitig sorgt die Flachatmung

dafiir, dass unser Korper nicht zur Ruhe
kommt und sich entspannen kann. Ein
Teufelskreis — den man mit einigen
praktischen Atemiibungen brechen kann.

Das Tolle daran: Fachleute betonen, dass
man nicht extra ein aufwendiges Atem-
Workout einplanen muss. Es gentigt
meistens, im Alltag darauf zu achten,

wie man gerade atmet. Generell wird
empfohlen, durch die Nase ein- und aus-
zuatmen. Das Ausatmen sollte dabei etwa
doppelt so lange dauern wie das Einat-
men. Empfindet man die eigene Atmung
als schnell und flach, kann eine kleine
Atemiibung praktiziert werden. Dafiir
eignet sich zum Beispiel die «Dreistufige
Atmung» des Vereins Lunge Ziirich:
Dabei setzt man sich mit aufrechtem Ra-
cken und lockeren Schultern bequem auf

einen Stuhl. Im ersten Schritt wird einige
Male in den Bauchraum geatmet. Dabei
liegen die Hinde auf dem Bauch, um das
Ausdehnen und Absinken des Bauches
zu spuren. In Schritt zwei atmet man

nun einige Male in den Brustraum, die
Hinde liegen dabei auf den Rippenbdgen.
Wieder wird der Fokus auf die Bewegung
des Korpers gelegt, die durch die Atmung
entsteht. Im dritten Schritt atmet man

in den Schlisselbeinbereich und legt

die Hinde dementsprechend auf den
Schlisselbeinen ab. Im vierten Schritt
werden alle drei Phasen zu einer Be-
wegung kombiniert: tief einatmen, Bauch
fiillen, Brustkorb weiten und Schliissel-
beine etwas anheben. Langsam ausatmen,
Bauch leeren, Brustkorb 16sen, Schlis-
selbeine senken. Das Ganze dreimal
wiederholen — und zur Ruhe kommen.

== BRANDREPORT - APM RADLOFF BERUFSVERBAND DER APM THERAPEUTEN

Beschwerdefrei dank APM-Therapie

in:e Komplementirtherapeut:in
E ausgebildet in der APM-Therapie
nach Radloff behandelt korperliche
und psychosomatische Beschwerden
tiber den Kérper auf der Basis der
erweiterten Akupunktur ohne Nadeln.

APM steht fir Akupunktmassage.

Die APM-Therapie eignet sich im
Speziellen fir die Behandlung von
Riicken-, Knie-, Gelenkbeschwerden,
Schleudertrauma, Sportverletzungen,
Kopfspannungen und bei vegetativen
Disbalancen wie bei Magen-, Darm-
problemen, Schlafstorungen.

Zu Beginn jeder APM-Therapie werden

bestimmte Ohrreflexzonen mit einem

Stibchen ertastet, um sich ein Bild des
energetischen Zustandes des Korpers zu
machen. Dementsprechend werden die
ausgewihlten Leitbahnen (Meridiane),

verteilt iber den ganzen Kérper, sanft
mit dem Metallstibchen nachgezogen.

Als nichster Schritt folgt die Behandlung
von simtlichen Gelenken an Armen,
Beinen, Becken und an der Wirbelsaule.
Diese schmerzfreie Grundbehandlung
gleicht den Kérper mit seinen Span-
nungen weitgehendst aus. Die stindige
Kontrolle und sofortiger Verinderung
der Ohrreflexzonen geben dem oder der
APM-Therapeut:in die korrekte und
schnellste Richtung der Behandlung vor.

Mit dem Wissen der Energiekreis-
ldufe der klassischen chinesischen
Medizin und der Kombination von
europiischen Techniken wird diese in

der Schweiz weiterentwickelte Methode
nach Radloff stindig perfektioniert.

Die Methode APM-Therapie ist eine
Komplementirtherapie mit eidg.
Abschluss und Krankenkassen an-

erkannt (Zusatzversicherung).

APM Radloff

Berufsverband der APM Therapeuten

Ausgebildete Therapeut:innen
sind auf der Homepage zu finden.
www.apm-radloff.ch

APM Radloff - Berufsverband

der APM-Therapeuten
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as Grand Resort Bad Ragaz
D ist ein Riickzugsort der Ruhe,

Entspannung und tiefgreifender
Regeneration. Neben den beiden
Finf-Sterne-Hotels Grand Hotel
Quellenhof & Spa Suites und Grand
Hotel Hof Ragaz integriert das Resort
eines der besten Gesundheits- und

Ernihrungszentren Europas und

bietet ein einzigartiges Health- und
Wellnessangebot an. Seine Entstehung
beruht auf einer jahrhundertelangen
Bade- und Heiltradition. Daraus hat
sich eine einzigartige Kombination

aus eigener Thermalquelle, ganzheit-
licher medizinischer Expertise und der
Vielfalt eines Fiinf-Sterne-Luxusresorts
entwickelt. Durch die langjihrige
Expertise im Bereich der Priventions-
und Ernihrungsmedizin wurde in den
vergangenen Jahren die Newyou-Met-
hod entwickelt. Sie hilft nachweislich,
die Gesundheit zu erhalten, Krankheiten
zu vermeiden und die Lebensqualitit
nachhaltig zu steigern. Oft fillt es nicht
leicht, gesunde Gewohnheiten im Alltag
zu integrieren. Es ist daher wichtig,

auf dem Weg begleitet zu werden, um
wahre Transformation zu erfahren.

Die Newyou-Angebote sind auf sechs
Lebensstilelemente abgestimmt, die

alle verschiedene lebensstilbedingte
Transformationsprozesse unterstiitzen.

Was ist die Newyou-Method?

Der Schwerpunkt der Newyou-Method
liegt auf der Frage «Was erhilt Menschen
gesund?». Ein gesunder Lebensstil ist

die wichtigste Privention fiir ein langes
Leben und wird von verschiedenen
Faktoren beeinflusst. Im Mittelpunkt
stehen acht schiitzende Faktoren, die

sich stirkend auf die psychische und
physische Gesundheit auswirken. Dazu
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Nachhaltige Transformation

fiir Korper, Geist und Seele

zihlen unter anderem ausreichende
Bewegung, gesunde Ernihrung, Stress-
reduktion oder gentigend Schlaf.

Sind diese Faktoren im Ungleich-
gewicht, besteht ein erhéhtes Gesund-
heitsrisiko. Fiir die Priventivmedizin
bietet das Risiko- und Schutzfakto-
renkonzept eine bedeutende Grund-
lage zur Ausgestaltung von wirksamen
evidenzbasierten Massnahmen.

Worauf es bei einem langen,
gesunden Leben ankommt
Risikofaktoren sind Faktoren, die dazu
beitragen, dass bestimmte Erkrankungen
mit einer erhohten Wahrscheinlichkeit
auftreten. Wer raucht, viel trinkt, sich
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METHOD®

Wer gesund lebt, bleibt gesund - auf dieser Uberzeugung basiert auch
die Gesundheitsphilosophie des Grand Resort Bad Ragaz. Sie hilft Gasten,
den eigenen Lebensstil zu optimieren - fur ein erfilltes, gesundes und langes Leben.

wenig bewegt und schlecht ernihrt,
hat deutlich geringere Chancen, ein
hohes Alter zu erreichen, wie jemand,
der einen gesunden Lebensstil pflegt.

Schutzfaktoren halten uns gesund und
steigern die Resilienz. Sie sind nicht nur
der Gegenpol von Risikofaktoren, son-
dern kénnen deren Auswirkungen pri-
ventiv abschwichen — und dies wirkt sich
erheblich auf die Lebensdauer aus: Ein
gesunder Lebenswandel hilt Menschen
nachweislich um zehn Jahre jinger. Oder
anders ausgedriickt, reduziert sich das
Sterblichkeitsrisiko um bis zu 60 Prozent,
wenn gesunde Personen vier oder mehr
Schutzfaktoren kombinieren. Dies gilt
auch fiir Erkrankungen im Frihstadium.

F'

Das personliche Lebensstil-
Element entdecken
In den Lebensstil-Elementen der

Newyou-Method geht es darum, das
Leben in Balance zu bringen und darin
neue Verhaltensmuster zu integrieren.
Die Lebensstil-Elemente «Ankommen
und wohlfiihlen», «Besserung spiiren»,
Bewegung entdecken», «Essen erleben»,
Natur bertihren» und «Schénheit
bewahren» stehen somit in direktem
Zusammenhang mit den acht Schutz-
faktoren. Die Newyou-Angebote sind
auf die Lebensstil-Elemente abge-
stimmt und helfen Gisten, den Lebens-
stil nachhaltig zu optimieren und sie
auf den Weg fiir ein langes und erfiilltes
Leben zu fithren. Sei es entgiften und
Energie gewinnen mit einem ganz-
heitlichen Detox, bewusst abschalten
und tiefe Regeneration erfahren oder
mit einer optimierten, personalisier—
ten Ernidhrung mehr Wohlbefinden
und Energie im Alltag erlangen.

Giiste konnen zwischen verschiedenen
Angeboten wie Weight Loss, My
Food, Yoga Retreat, Health Check-up
und vielen mehr wihlen. Oder sich
bei einem kostenfreien Beratungs-
gesprich ein komplett individuelles
Programm zusammenstellen lassen.

Mehr erfahren:
resortragaz.ch/gesundheit

=4

GRAND RESORT
BAD RAGAZ
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Stress, du hast kiirzlich dein
achtes Studioalbum «Libertad»
veroffentlicht. Wie fiihlst

du dich? Bist du zufrieden

mit dem Endergebnis?

Die Welt der Musik und wie sie
konsumiert wird, haben sich verindert.
Heute horen sich Menschen einzel-

ne Songs auf Streaming-Diensten an.
Meine Generation hat ganze Musik-
alben konsumiert und meine Art zu
produzieren ist davon geprigt, was auch
auf «Libertad» horbar ist. Ich bin enorm
zufrieden mit dem Ergebnis und die erste
Single hat schon den Gold-Status er-
reicht. Wir sind momentan auf Tournee,
die Leute kommen und ich habe eine

gute Zeit. Ich bin sehr dankbar dafiir.

Was méchtest du mitder

Musik vermitteln?

Ich méchte Hoffnung vermitteln und
somit zuriickgeben, was mir Musik selbst
auch gegeben hat. Als ich jiinger war,
habe ich viel Musik gehort. Das war
mein Halt und hat mich motiviert, ein
besserer Mensch und Musiker zu werden.
Ich méchte mit meiner Kunst aufzeigen,
dass ein Licht am Ende des Tunnels
existiert und man daran glauben kann.

Kommen wir zum Thema

der «Fokus»-Ausgabe:

My Health. Was bedeutet
Gesundheit fiir dich?

Gesundheit bedeutet alles fir mich.
Ich hatte vor zwei Jahren einen Band-
scheibenvorfall und war voriibergehend
kérperlich eingeschrinkt. Jeder Schritt
hat geschmerzt. Deshalb schitze ich
meine Gesundheit enorm und habe
gelernt, in meinen Korper zu investieren,
und zwar Zeit, Geld und Aufmerk-

samkeit. Ich verlange viel von meinem
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Korper, deshalb muss ich mir Zeit
nehmen, auf meinen Kérper horen und
darin investieren. Ich mochte noch
lange das machen, was ich liebe und
dafiir brauche ich meinen Kérper.

Wie investierst duin

deine Gesundheit?

Ich achte auf meine Erndhrung und was
ich konsumiere. Mittlerweile koche ich
selbst und wihle die Zutaten gezielt aus.
Zu Hause verzichte ich auf Fleisch und
ich brauche auch keine drei Mahlzeiten:
ein kleines Friihstiick und ein grosses
Mahl am Tag reichen mir aus. So habe
ich eine personliche Basis, die ich mit
Sport kombiniere und die mir guttut.

Du sprichst offen und 6ffentlich
iiber deine Depressionen.
Braucht das viel Uberwindung?
Nein, denn so habe ich schon immer
Musik geschrieben und meine Erfah-
rungen geteilt. Man sollte sich fir nichts
im Leben schimen. Eine Depression
zu haben, bedeutet nicht, dass man
schwach ist. Als Musiker mochte ich
auf diese Thematiken aufmerksam
machen und somit meinen Fans helfen.

Welche Rolle spielte die Musik
in deinem Heilungsprozess?

Im Prozess vom Songschreiben kann
ich die schweren Situationen verarbei-
ten. Im letzten Album «Sincérement»
konnte ich mich so mit meiner De-
pression befassen und abschliessen.
Sobald ich meine Gedanken nieder-
schreibe, verschiebt sich die Situation
auf das Papier und ich kann mich davon
verabschieden. Dies nimmt mir auch
jegliche Gefiihle der Uberforderung
weg. Ich muss aber mit den Umstéinden
klarkommen, um den Text zu schreiben.

«Eine Depression zu haben,
bedeutet nicht, dass man schwach ist»

Andres Andrekson, besser bekannt als Stress, ist Rapper, Sdnger, Komponist sowie Produzent und
seit 20 Jahren im Musikgeschaft dabei. Seine Kunst nutzt er gerne dazu, um seine Lebenserfahrungen zu vermitteln.
Im Interview mit «Fokus» verrat er mehr iber seine Gesundheit, seine Musik und wie es ihm heute geht.

Inwiefern hatte deine Position als
offentliche Person einen Einfluss
auf deine mentale Gesundheit?
Ich betrachte mich selbst nicht als eine
offentliche Person, aber merke, dass die
Realitit anders aussieht. Es gab Momen-
te, da wollte ich in der Offentlichkeit
nicht schwach wirken oder verspiirte
Druck. Schlussendlich geht es darum, wie
man damit umgeht. Mittlerweile habe
ich die Umstinde akzeptiert und kann

in der Offentlichkeit offen und trans-
parent sein. Ich muss nichts vorspielen
und es geht mir dabei besser. Ich bin

eine sehr offene, ehrliche und direkte
Person und sage immer, was ich denke.

Hast du Tipps, wie man

sich gesund hilt?

Fir mich ist Gesundheit sehr wichtig
und es gibt dabei zwei Schwerpunkte: die
mentale und die physische Gesundheit.
Man sollte immer einen kérperlichen
Ausgleich schaffen, sei es Sport oder ge-
sunde Ernihrung. Mental sollte man sich
stets weiterentwickeln konnen und nicht
nur passiv konsumieren. Man sollte im-
mer das Beste aus sich selbst herausholen.

Du hast dich kiirzlich von deiner
langjahrigen Partnerin getrennt.
Hatte dies Auswirkungen auf
deine mentale Gesundheit?
Hattest du Befiirchtungen,

dass du wieder in eine
Depression fallen konntest?
Nein, denn ich war wihrend der
Trennung mental an einem guten Ort.
Dies machte die Situation allerdings
nicht einfacher. Wire dies nicht schwierig
gewesen, hitten die letzten neun Jahre
nichts fiir mich bedeutet. Ich musste
den Prozess akzeptieren und mir Zeit
geben, die Situation zu verarbeiten.

Ich habe sechs Wochen daran gearbei-
tet und viel Zeit mit meiner Mutter
verbracht, geredet und geweint. Die
Verarbeitung von solchen Gefiihlen ist
wichtig, auch wenn es linger geht.

Wie geht es deiner

Gesundheit heute?

Es geht mir super. Ich bin froh, dass
ich Konzerte geben kann, viel Positives
erlebe und eine gute Zeit habe. Mo-
mentan habe ich viel zu tun, aber ich
lasse mich davon nicht stressen.

Hast du einen Ausgleich nach
einem anstrengenden Tag?

Ich habe meine Routine, vor allem, wenn
ich gestresst bin. Meistens mache ich
Stretch- oder Atemiibungen und nehme
mir 10 bis 15 Minuten Zeit, um meine
Ziele zu visualisieren. Diese Visualisie-
rung hilft mir, einen klaren Kopf zu be-
kommen, aber jeder muss einen eigenen
Weg finden. An manchen Tagen schalte

ich auch gerne ab und schaue Serien.

Interview Elma Pusparajah
Bild Sebastien Agnetti

Stress, entscheide:

Stadt oder Natur?

Natur

Friihaufsteher oder Nachteule?
Nachteule

Solos oder Featurings?

(z6gert kurz) Beides

Instagram oder TikTok?
Instagram

Lausanne oder Ziirich?

Da kann ich nicht wahlen!

Mein Herz gehort beiden Stadten.
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«Bei uns kann sich jeder eine Haar-
transplantation leisten - nicht nur die Elite»

Nirgends in der Schweiz ist eine Haartransplantation derart glinstig wie an einem der 15 Standorte

]

von Hair & Skin. Medical Director Dr. Hans-Georg Dauer erklart, weshalb darunter die Qualitat
keinesfalls leidet - und weshalb ein Ausflug ins Ausland fiir volles Haar nur selten eine gute Idee ist.

Dr. Hans-Georg
Dauer
Medical Director

Dr. Hans-Georg Dauer, mit
Schrecken stelle ich fest,

dass mein volumindses Haar
immer lichter wird. Welche
Méglichkeiten habe ich, wenn
ich das nicht akzeptieren will?
Die Griinde flir Haarausfall sind viel-
faltig, treffen kann es jeden. Um schnell
und vor allen Dingen gefahrlos daran
etwas zu dndern, gibt es nur eine Losung:
cine Eigenhaartransplantation.

Man ldsst sich eigenes Haar also
an anderer Stelle einpflanzen?
Genau, gewissermassen eine Umpflanzung.
Haare vom Hinterkopf, die normaler-
weise nicht ausfallen, werden von hinten
nach vorne versetzt. Das bedarf vorher

aber einer genauen Analyse: Reichen die
Haare am Hinterkopf tiberhaupt, um

alle kahlen Stellen zu tiberdecken?

Heisst, nichtimmer kénnen Sie

aus einem Glatzkopf einen jungen
Mann mit Haaren zaubern?

Leider nein. Aber so komisch es klingt:
Genau das unterscheidet uns von un-
seridsen Anbietern. Unsere Arzte kliren die
Patienten genau auf, was tiberhaupt moglich
ist. Manchmal muss man auch ehrlich sein
und ihnen klar machen, dass die Haarpracht
hochstens ausgebessert werden kann. Wir
gaukeln niemandem vor, thm sein volles
Haar wiederzugeben. Wenn der Spender-
bereich beispielsweise zu schlecht ist.

- ein absoluter Hype. Warum
sollichin der Schweiz bleiben

und deutlich mehr bezahlen?

Ganz ehrlich: Es gibt einige Kliniken

in der Tiirkei beispielsweise, die hervor-
ragende Arbeit leisten. Es gibt aber auch

die anderen. Immer wieder hore ich, dass
unseri6se Transplanteure ihren Kunden
etwas versprechen, was sie gar nicht einlésen
konnen. Ausserdem hat man hier in der
Schweiz jederzeit die Moglichkeit, fiir eine
Nachbehandlung bei uns vorbeizukommen.
Unsere Patienten schitzen genau diese Nihe!

Dann bleiben wir doch hier: Sie
sind deutlich giinstiger als lhre
Schweizer Konkurrenz, auch
Ratenzahlungen sind bei Hair

& Skin moglich. Das kann man
auch als unseriés deuten.

Im Gegenteil. Wir wilzen dank digitalisierten
Abliufen und unseren sehr fokussierten
Angebots-Portfolio keine unnétigen
Kosten auf unsere Patienten ab. Wir
machen damit Haartransplantationen und

PRP-Eigenblutbehandlungen fiir die breite
Masse verflighar und befriedigen damit ein
in vielen Minnern und Frauen schlummern-
des Bediirfnis. Wir sind der Ansicht, dass
sich jeder volles Haar leisten kénnen sollte.
Deshalb bieten wir unseren Patientinnen
und Patienten verschiedene Zahlungsarten
an, darunter eben auch die Ratenzahlung.

Ist die Entscheidung fiir eine
Haartransplantation gefallen,
dann mussich also nur noch

auf den Winter warten?

Eben nicht! Der Sommer ist entgegen
aller Annahmen eine bestens geeignete
Zeit dafiir. Denn in dieser Jahreszeit ist das
Immunsystem und deshalb die Wund-
heilung am besten. Ausserdem werden die
meisten Haartransplantationen in heissen,
siidlichen Lindern, wie zum Beispiel in der
Thirkei oder Griechenland, durchgefiihrt.

Und wenn ichmichdoch
im Winter fiir eine Haar-
transplantation entscheide?

Auch der Winter eignet sich daftir natiir-
lich hervorragend! Allerdings muss man
beachten, dass man auch bei bitterer Kilte
unter keinen Umstinden eine Miitze tragen
soll in den ersten paar Tagen nach der
Operation. Darin kénnen unter Umstéin-
den nimlich die eingepflanzten Hirchen
kleben bleiben. Zusammenfassend kann
man sagen, dass eine Haartransplantation
aus medizinischer Sicht in jeder Saison
bedenkenlos durchgefiihrt werden kann.

HAIR & SKIN

TIME TO CHAMGE.

Hair & Skin - Nirgends sind
Haartransplantationen so giinstig!

Unschlagbare Preise:
Haartransplantationen schon

ab 60 Franken pro Monat

Faire Zahlungsmodelle:
Ratenzahlungen sind bei uns
jederzeit moglich

Schweizer Marktfiihrer:

4500 zufriedene Patienten
Rundum-Service:

Alle Beratungen, Haaranalysen und
Nachkontrollen sind bei uns gratis
Grosste Professionalitét:
Behandlungen werden von fach-
kundigen Arzten in modernsten
Kliniken ausgefiihrt

Schweizer Unternehmen mit
Schweizer Qualititsstandards:
An 15 Standorten wie Basel,
Zurich, Bern, Luzern oder

St. Gallen immer in lhrer Néhe

hairskin.com

Und schon sind wir mitten im Thema:
der Haartransplantations-Tourismus
in die Tiirkei und andere Siidstaaten

Jetzt QR-Code scannen &
gratis Haaranalyse buchen

Beeindruckende Ergebnisse nach der Haartransplantation bei Hair & Skin.
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Wenn der weibliche Korper aus dem Gleichgewicht gerat

Beim Polyzystischen Ovarsyndrom (PCOS) handelt es sich eine tlickische Erkrankung: Hormonelle Dysbalancen,
Zyklusstorungen sowie eine eingeschrankte Fruchtbarkeit sind Symptome, mit denen sich betroffene
Frauen herumschlagen missen. Doch verschiedene Therapieformen machen Hoffnung.

wischen finf bis zehn Prozent
z der geschlechtsreifen Frauen

sind vom Polyzystische Ovar-
syndrom (PCOS) betroffen. Laut der
deutschen PCOS-Selbsthilfegruppe
triff die Krankheit typischerweise im
Alter von 15 bis 25 Jahren auf. Zu den
charakteristischen Symptomen gehéren
Zyklusstérungen (A- oder Oligome-
norrhoe), eine erhohte Korperbehaarung
(Hirsutismus), Akne oder Haarausfall
(Alopezie) sowie einer Erhéhung der
minnlichen Geschlechtshormone im
Blut. Dartiber hinaus geht PCOS hiufig
einher mit Ubergewicht sowie einem
unerfiillten Kinderwunsch. Da PCOS
in betroffenen Familien gehduft auftritt,
geht man davon aus, dass eine genetische
Komponente ebenfalls eine Rolle spielt.

ANZEIGE

Worauf PCOS letztlich genau zuriick-
zufiihren ist, darin ist sich die Fachwelt
noch nicht richtig einig. Dies hat auch
damit zu tun, dass medizinische Studien
zum Thema unterschiedliche Ergeb-
nisse hervorgebracht haben. Doch in
diversen Untersuchungen konnte ein
Zusammenhang des PCOS mit dem
«Metabolischen Syndrom» festgestellt
werden. Dieses umfasst und vereint
Ubergewichtigkeit (Adipositas), eine
Zuckerverwertungsstorung (Diabetes
mellitus), eine Blutfettwerterhéhung
(Hyperlipididmie), Bluthochdruck
(Arterielle Hypertonie) sowie eine
Gefissverkalkung. Studien zeigen,

dass jede vierte PCOS-Patientin
ibergewichtig und gar 40 Prozent der
betroffenen Frauen adipés sind, also

unter starkem Ubergewicht leiden.
Nebst der physischen Komponente ist
laut Fachleuten auch die psychische
Dimension des PCOS nicht zu unter-
schitzen: Die verminderte Fruchtbar-
keit, die Ubergewichtigkeit sowie die
erhohte Korperbehaarung kénnen zu
depressiven Zustinden fithren und ne-
gative Auswirkungen auf Wohlbefinden,
Berufsleben sowie Partnerschaft haben.

Was kann man tun?

Die Therapie des PCOS ist gemiss
Fachleuten ebenso individuell wie der
Krankheitsverlauf. Zur Behandlung
der reproduktiven und metabolischen
Stérungen sowie der Haut- und Haar-
probleme, gibt es unterschiedliche me-
dikamentése und nicht-medikamentose

Damit der Darm wieder im Einklang ist.

Reizdarm

Frchevichia coli =
Bactoriscesn ot
autelysatum

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel. Lesen Sie
som die Packungsbeilage. Max Zeller S6hne AG,
8590 Romanshorn, www.zellerag.ch

Teopfen

SYMBIOFLOR® Reizdarm —
zur Linderung von Symptomen wie
Bauchschmerzen, Verstopfung,
Durchfall und Blahungen.

Therapieansitze. Ein zentraler erster
Schritt besteht darin, eine Gewichts-
reduktion sowie eine Erndhrungs-
umstellung anzustreben. Denn
Untersuchungen legen nahe, dass durch
eine Gewichtsabnahme von bereits
funf Prozent des Kérpergewichts eine
Zyklusnormalisierung nach sich ziehen
kann. Zudem spielt Sport eine wichtige
Rolle, da dieser die Insulinsensitivitit
im Kérper verbessert und den Insulin-
spiegel deutlich senkt. Wichtig ist also
eine langfristige Stabilisierung des
Gewichts. Die weitere Therapie — und
damit die Einnahme von spezifischen
Medikamenten — hingt davon ab, ob ein
Kinderwunsch besteht oder nicht. Dies
sollte selbstverstindlich mit einer me-
dizinischen Fachperson geklart werden.

STEIGERT DIE KORPEREIGENE ABWEHR.

FUR ERWACHSENE UND KINDER.
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Gesundheitsbegleiter in der Hosentasche

Eine Infektion mit Humanen Papillomaviren (HPV) verlauft meist unbemerkt.
Was sind die Gefahren und wie kann man sich schitzen?

Prof. Dr. Krech

Prof. Dr. Krech, was sind

die Gefahren von HPV?

Heute infizieren sich etwa 80 Prozent der
Menschen einmal im Leben mit HPV.
Insbesondere eine chronische Infektion
mit einem sogenannten High-Risk-Ty-
pen kann sich als gefihrlich erweisen,
denn dies ist in 95 Prozent der Fille der
Ausléser fiir Gebirmutterhalskrebs.

Bei negativem Befund des HPV-Tests
ist eine Gebirmutterhalskrebserkran-
kung daher dusserst unwahrschein-

lich. Bei positivem Befund hingegen
konnen gezielte Behandlungen jegliche
Zellverinderungen frith erkennen.

Misanto bietet seit 2022
einen HPV-Selbsttest an.

emiss Prof. Thomas Fuchs,
G Psychiater und Philosoph, in der

Zeitschrift Psychologie Heute
(10/2019) liegt eine wichtige Ursache
des Unbehagens und Versagensgefiihls
in der zunehmenden Unvereinbarkeit
der dusseren «Weltzeit», die uns ihren
Takt aufzwingt, mit der «Eigenzeit»,
die uns gemiss wire. Weltzeit heisst
Taktfahrplan, Arbeitsbeginn, Bench-
marking und On-Time-Lieferungen
in einem der komfortabelsten Linder
der Welt. Eigenzeit erleben wir in
unserer biologischen Uhr, in kranken
Kindern, entschwindenden Sonnta-
gen und in echten Begegnungen.

Herausfordernd bleibt der Spagat
zwischen den beiden Zeiten, ohne
dass es uns zerreisst. Was kann iiber-
briicken und vereinen? Spieltrieb
und Kreativitit zu entdecken!

Kunsttherapeut:innen haben das Privileg,
taglich mit ihrem Klientel an diesen
Ressourcen humorvoll zu arbeiten. Kunst
kommt in der Kunsttherapie nicht von

B Gy i
4 .
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Wie funktioniert dieser?

Das Test-Kit kann telefonisch sowie
online bestellt oder in einem MiniMi-
santo-Testzentrum abgeholt werden. Der
Test kann danach tberall per Vaginal-
abstrich durchgefiihrt und die Probe
dann per Post zuriickgesandt werden.
Die Kund:innen erhalten etwa zwei
Tage spiter das Resultat per E-Mail.

Was sind die Vorteile eines
HPV-Selbsttests?

Im Gegensatz zum Pap-Abstrich in der
Gynikologie, kann der HPV-Selbsttest eine
Aussage dariiber machen, wie wahrscheinlich
eine zukiinftige Erkrankung an Gebirmut-
terhalskrebs ist. Eine zusitzliche Problematik
ist, dass nicht alle regelmissig zur Gyniko-
logie gehen, die Griinde dabei sind zahlreich.
Mit einem HPV-Home-Test haben diese
Personen nun die Moglichkeit, ihre Krebs-
vorsorge selbst in die Hand zu nehmen.

Das Testkit kann fast anonym bestellt, zu
Hause durchgefiihrt und uns zuriickgesendet
werden. Bequem, einfach und sicher.

Was ist die Vision von Misanto?
Misanto sieht die Gesundheit als
héchstes Gut des Menschen an. Wir
méchten das Gesundheitssystem
digitalisieren und zugénglicher
machen. So bieten wir nebst den
Selbsttests eine App an, welche
uns begleiten soll. Daher kommt

der Slogan: «Misanto — Your health

Quellen freilegen

Haben auch Sie genug davon gelesen, was frau tun kdnnte oder sollte, um sich gegen Erschépfung oder
gar Burn-out zu wappnen? Aufzuschreibende Losungen gibt es kaum - nur erfahrbare Wege, wie jenen der Kunsttherapie.

Ko6nnen, sondern von Entdecken. Auf
einem Klangbett liegen und die Musik bis
in jede Kérperzelle eindringen zu lassen,
ist nicht nur schwerkranken Menschen
vorbehalten. Neue Tone entlocken — mir
selbst, einem Instrument. Durch Sprach-
laute und Worte neu «zu Atem kommens.
Szenen des Lebens im geschiitzten Raum
spielen und Lésungen erproben. Den ei-
genen Korper auch im Rollstuhl tanzend
erleben. Tonerde ergreifen, durchkneten
und meinen Hinden bei ihren eigenen
Losungen zuschauen. Schwierige Erleb-
nisse in einfache Symbole giessen und die
Farben und Formen ihren eigenen Aus-
weg suchen lassen. Kunsttherapeut:innen

sind solche Wege gegangen und kénnen
Interessierte anleiten, sich auf die Ent-
deckungsreise zu ihrer Gestaltungskraft
zu begeben. Dafiir gibt es verschiedene
Medien, je nach Interesse und Bediirfnis.

Kunsttherapie ist ein eidgenéssischer
Beruf mit fiinf Fachrichtungen:
Bewegungs- und Tanztherapie, Drama-
und Sprachtherapie, Gestaltungs- und
Maltherapie, Intermediale Therapie (mit
vielen Kunstmitteln) und Musiktherapie.

Zur Ausbildung gehort neben berufsspe-
zifischen Fichern auch der Erwerb kinst-
lerischer Ausdrucksmoglichkeiten und die
Gestaltung von Ridumen und Situationen
durch Projekte im 6ffentlichen Raum.
Kunsttherapie kann wirksame Hilfe bei
kindlicher Angst, Entwicklungsstorungen
und Schulschwierigkeiten bieten. Mit
ihrem tertidiren Vorberuf sind Kunst-
therapeut:innen ausgewiesene Fachkrifte,
die in der Psychiatrie, Psychosomatik und
Altersmedizin arbeiten. Sie erginzen oder
ersetzen im Schulwesen Kolleg:innen der
pidagogisch-therapeutischen Angebote

in your pocket». Man kann mithilfe der

App Symptome checken und bei einem
Anliegen mit der Arzteschaft chatten oder
telefonieren. Misanto funktioniert jederzeit
und tiberall. Egal, ob es um eine Abklirung,
Untersuchung oder Krankschreibung geht,
Patient:innen haben ohne langes Warten Zu-
griff auf eine Beratung. Dabei sind alle Daten
sicher auf Schweizer Servern gespeichert,

auf die jederzeit mit einem Klick zugegriffen
werden und bei Bedarf mit Arzt:innen
geteilt werden kann. Misanto ist tiberzeugt,
dass die Daten bei demjenigen sein sollten,
zu dem sie gehoren — bei Patient:innen.

Interview Elma Pusparajah

MiSANTO

your health in your pocket

ARTECURA - BRANDREPORT ==

und helfen wirksam gegen den Fachkrif-
temangel. Fortschrittliche Kantone wie
der Aargau bieten faire Anstellungsbe-
dingungen und funktionsgerechte Lohne.

Informationen zu jeder Fachrichtung, zur
Ausbildung und Anwendung der Kunst-
therapie finden sich unter kunsttherapie.
swiss. Auch in Threr Region gelangen Sie
zum Angebot tiber die Therapeutenliste.
Zbgern Sie nicht, eine Probe-Therapie-
sitzung abzumachen. Kunsttherapie wird
von den meisten Zusatzversicherungen
in der Schweiz riickerstattet. Erkundigen
Sie sich vor Therapiebeginn bei Threm
Krankenversicherer tiber die Konditionen.

Wir danken folgenden Sponsoren:

BTK, F§T, MITKUNST,
SFEMT, SVAKT, VD1, VBK

0dA

ARTE
CURA
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Wunden — was Sie wissen sollten

Oft sind wir unsicher, was wir bei einer Wunde veranlassen sollen. Es ist
schwierig zu beurteilen, wie gravierend eine Wunde wirklich ist.
Muss der Arzt konsultiert oder kann das Problem selber gel6st werden?

Bild: Schiilke Mayr AG

Die Palette an Wunden ist gross
Schnitt-, Biss-, Brand- und Platz-
wunden, Schirfwunden, Dekubi-
tus, kleine Hautverletzungen, ent-
ziindete und chronische Wunden,
schlecht heilende Wunden, Blutun-
gen, oberflachliche Wunden, tiefe
Wunden, grosse und kleine, solche
mit zerfransten Wundrandern und
vieles mehr.

Welche Wunden gehéren in die
Hénde eines*er Arztes*Arztin

- Wunden, die stark oder anhal-
tend bluten, sollten unbedingt
von einem Arzt versorgt wer-
den. Das gilt auch fur stark ver-
schmutzte Wunden sowie gros-
se/tiefe Schnitt-, Biss-, Brand-,
Platzwunden und solche mit
zerfransten Wundrandern.

- Entzlindete Wunden, chronische
Wunden (= Wunden, die langer
als 2 bis 3Wochen bestehen) und
schlecht heilende Wunden be-
notigen ebenso eine fachliche
Intervention. So lasst sich einer
potenziell lebensbedrohlichen
Wundinfektion vorbeugen. Le-
bensgefahrliche Wunden geho-
renineine Notfalleinrichtung.

Was sollte ich nicht tun
« Versuchen Sie nicht, eine Blu-
tung an Arm oder Bein durch

Abbinden zu stoppen!Sie konn-
ten dabei Nerven und Gewebe
verletzen! Daher wird das Ab-
binden von Wunden nur noch
dann empfohlen, wenn ein le-
bensbedrohlicher Blutverlust
droht. Ausserdem sollte es nach
Moglichkeit ausschliesslich von
medizinischem Fachpersonal
durchgefiihrt werden.

Was darfich tun

- BeiderErstversorgungeiner blu-

tendenWunde gehtes zunachst
um die Blutstillung. Schwache-
re Blutungen konnen Siesstillen,
indem Sie mehrere sterile Kom-
pressen aufdie Wunde auflegen
und die Verletzung anschlies-
send mit leichtem Druck mit
einem Verband umwickeln.

- Ist die Blutung starker, sollten

Sie nach den ersten paar Um-
wicklungen mit dem Verbands-
stoff zusatzlich ein Verbands-
packchen tiber die Wunde legen
und den Rest des Verbands-
stoffes straff rundum wickeln
(Druckverband). Der zusatzli-
che Druck kann die Blutgefasse
komprimieren. Ferner raten wir,
das betroffene Korperteil hoch-
zulagern. Lasst sich die Blutung
auchdannnichtstillen, missen
Sie sofort einen Arzt beiziehen!

Welche Wunden diirfen wir
selber behandeln?

- Leichte Verletzungen, kleinere
Wunden, leichte Verbrennungen,
Schirfungen, Piercings, Tattoos,
Insektenstiche, Nabelpflege
beim Saugling und ahnliches
konnen Sie problemlos selber
behandeln.

Wie gehen wir vor?

+ SaubernSiealserstesdie Wunde
mit Mineralwasser oder direkt
mit einem Wunddesinfektions-
mittel, das nicht brennt.

+ Entfernen Sie Fremdkorper
schonend, eventuell mit einer
Pinzette.

+ Sprayen Sieein Wunddesinfekti-
onsmittel grosszligigaufdasver-
letzte Hautareal und lassen Sie
estrocknen.ldeal sind Produkte,
welche sich fiir Sauglinge sowie
fir Schwangere und Stillende
(hier kurzfristige Anwendung)
eignenundein breites Spektrum
an Keimen (wie Bakterien, Pilze,
Viren) abtoten.

+ Verteilen Sie nach der Des-
infektion eine diinne Schicht
octenisept® Wundgel zur
feuchten Wundheilung auf die
verletzte Stelle. Das Gel bildet
eine Barriere gegen die Wunde
hin und verhindert so das Ein-
dringen von Keimen.

+ Decken Sie die Wunde gegebe-
nenfalls mit einer Kompresse
ab (achten Sie darauf, eine Kom-
presse, die nicht mit Wundsekret
verklebt, zu verwenden, wie z. B.
comprigel. Falls es doch einmal
klebt, von oben Wasser auf die
Kompresse geben, bis sie sich
sachte l6sen l3sst)

+ Gegebenenfalls wird die Wunde
verbunden (Verbandwechselsie-
he im Folgenden), oft reicht ein
Pflasterli.

+ Zurvollstandigen Regeneration

der Haut und zur narbenfreien
Abheilung pflegen Sie diese eini-
ge Tage mit octenicare® REPAIR
CREME.

Verbandswechsel

» Wurde eine Wunde bei der Erst-

versorgung verbunden, sollte
der Verband frihestens nach
24 bis 48 Stunden gewechselt
werden. Waschen Sie sich vor
dem Verbandswechsel griind-
lichdie Hande und benutzen Sie
anschliessend ein Handedesin-
fektionsmittel. Gegebenenfalls
ist die Wunde zu reinigen und
anschliessend unbedingt wieder
zu desinfizieren (siehe: Wie ge-
henwirvor?)

Gut zu wissen

Denken Sie bei frischen Ver-
letzungen und Tier- sowie
Menschen-Bissen an den
Tetanus-Impfschutz! Die letzte
Tetanusspritze sollte nicht
langer als maximal zehn Jahre
zurlickliegen.

Sicher unterwegs sind Sie, wenn
Sie zum*zur Arzt*Arztin gehen
und den Tetanus-Impfschutz
erneuern. Gegebenenfalls
wird die Fachperson noch eine
serologische Untersuchung
vornehmen (v. a. bei Tier- und
Menschenbissen).

Feuchte Wundheilung mit
octenisept®Wundgel

Ein Wundgel versorgt die Wunde
mit Feuchtigkeit, hilft die Wunde zu
schliessen und bildet eine Schutz-
schicht. Keime werden durch den
Konservierungsstoff Octenidinim
Gel abgefangen.

steinberg
pharma
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Die Haut ist, was man isst

Fir Akne sind Hormone und Entziindungsprozesse verantwortlich - darum sollten weniger Zucker
und Fleisch auf den Tisch kommen. Auch das Auslassen von Milchprodukten kann helfen.

ine richtige Ernihrung kann
E helfen, Akne zu kontrollieren.

Denn alles Gegessene kann
Auswirkungen auf die Gesundheit und
damit auch auf die Haut haben. Leider
mangelt es jedoch an Studien, die einen
eindeutigen Zusammenhang zwischen
Ernidhrung und Akne belegen konnen. In
einem sind sich die meisten Expert:innen
allerdings einig: Eine ausgewogene,
gesunde Erndhrung kann gegen Pickel
und unreine Haut wirksam sein, indem
sie den Kérper mit wichtigen Vitami-
nen und Mikronihrstoften versorgt
und so Ressourcen fiir die Bildung
gesunder (Haut-)Zellen bereitstellt.

Mehr ballaststoffreiche
Lebensmittel

Bei Ballaststoffen handelt es sich um Be-
standteile pflanzlicher Lebensmittel, die
der Kérper nicht allein verdauen kann.

Forschende entdecken immer mehr posi-
tive Wirkungen auf die Gesundheit, dar-
unter auch, dass Ballaststoffe die Energie-
dichte der Nahrung verringern, wodurch
die Bauchspeicheldriise weniger Insulin
ausschiittet — mit positiven Folgen.
Lebensmittel mit einem hohen Ballast-
stoffanteil sind etwa Vollkornprodukte,
Hiilsenfriichte wie Bohnen, Kichererbsen,
Linsen und Sojabohnen, Gemiise, vor
allem Kohl, aber auch Méhren, Fen-

chel, Brokkoli oder Trockenfriichte wie
Datteln, Feigen, Pflaumen und Rosinen.

Mehr Omega-3-Fettsduren

Ein Stiick Lachs zwischen zwei Stibchen
hat noch niemandem geschadet. Denn
Lachs ist reich an Omega-3-Fettsiuren.
Sowohl Omega-3 als auch Omega-6
sind Fettsiuren, die fiir einen gesunden
Korper essenziell sind. Wichtig ist das
Verhiltnis zwischen den beiden, da dieses

onnenbrand?
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gehart in jede Haus- und Reiseapotheke

Axacare gibts in lhrer Migros

dabei helfen kann, Entziindungen zu
reduzieren. Die Balance hat sich im Laufe
der Jahre zugunsten von Omega-6 ver-
schoben, da heutzutage mehr pflanzliche
Ole (z. B. Sonnenblumen- und Olivensl)
verwendet werden. Um dies auszuglei-
chen, wird empfohlen, mehr Omega-
3-Fettsduren zu konsumieren — etwa aus
fettreichem Fisch. Weitere gute Omega-
3-Quellen sind gemahlene Chia-Samen,
Leinsamen, Walniisse und Haselniisse.

Mehr Antioxidantien

Freie Radikale und Oxidation kénnen
dazu beitragen, die Entziindungen, die
bei Akne eine Rolle spielen, zu fordern.
Schadstoffe aus der Umwelt und unge-
sunde Lebensgewohnheiten wie Rauchen
verstirken die Oxidation im Kérper. Eine
gesunde Lebensweise mit Lebensmitteln,
die viele Antioxidantien wie Vitamin A
und E enthalten, sind fiir die Gesundheit

der Haut und die des ganzen Kérpers
daher sehr wichtig. Reich an Antioxidan-
tien sind beispielsweise dunkle Friichte
und Beeren (rote Trauben, Blaubeeren,
Heidelbeeren), Brunnenkresse und
Avocadodl (sehr gute Vitamin E-Quel-
len) oder orangefarbenes Gemise wie
Kiirbis, Siisskartoffeln und Karotten.

Mehr zinkhaltige Lebensmittel
Brokkoli und anderes griines Gemiise
wirken mit Zink gegen unreine Haut.
Denn Zink ist ein Spurenelement, das
viele wichtige Aufgaben im Korper

hat — etwa beim Erhalt des Immun-
systems. Auch fiir eine gesunde Haut ist
Zink essenziell. Es kann Entziindungen
reduzieren und so auch als Bestandteil
der Ernidhrung gegen Akne unterstiitzend
helfen. Griines Gemiise wie Kohl oder
Brokkoli sind eine gute Zinkquelle und

gleichzeitig reich an Antioxidantien.

ANZEIGE

Vitamin B12
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Schlafapnoe
lasst sich
wegtrainieren

Das Thema «Schlafapnoe» trat
in Aron Suarez Leben, als sein
Vater die Diagnose erhielt.
«Das war flr uns ein Schock»,
erinnert er sich. Dies auch,
weil gdngige Therapieformen
kaum Erfolg versprachen und
sehr unangenehm waren.
Doch man liess den Kopf nicht
hangen, sondern griindete
die Astate AG und entwickelte
das Silent Sleep Training. «Da-
bei spielt man auf unserem
eigens daflr entwickelten,
medizinischen Didgeridoo»,
erklart Geschéaftsfiihrer Aron
Suarez. Dadurch werden u.a.
Bindegewebe und Muskulatur
im Hals gestéarkt, wodurch

die Schlafapnoe zuriickgeht.
Die Wirksamkeit des Ansatzes
wurde im Rahmen verschiede-
ner Studien bestétigt.

Weitere Informationen unter
www.silentsleep.training

ANZEIGE
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Wenn nachtliches Schnarchen zur Gefahr wird

Wir alle wissen, wie wichtig eine erholsame Nachtruhe fiir unser Wohlbefinden ist.
Doch gemass aktuellen Studien leiden fast jeder zweite Mann sowie jede vierte Frau in der Schweiz an
h nachtlichen Atemaussetzern, der sogenannten Schlafapnoe. Das kann gesundheitliche Folgen haben.

ie viele Stunden
Schlaf eine Person
benétigt, um mor-

gens frisch in den Tag starten
zu konnen, ist individuell
unterschiedlich sowie altersab-
hingig. Medizinische Studien
kommen beispielsweise zum
Schluss, dass sich Erwachsene
mittleren Alters rund sieben
Stunden Schlaf pro Nacht
goénnen sollten. Was in dieser
Zeit geschieht, ist aber fiir alle
gleich: Wihrend der Nachtruhe
durchlaufen wir verschiedene
Schlafphasen. Nach einer kur-
zen Einschlafphase folgen der
sogenannte «leichte» Schlaf (in
dieser Phase erwacht man nach
bei Stérung noch vergleichs-
weise schnell), der stabile und
dann der Tiefschlaf. Zuletzt
kommen wir in die REM-Pha-
se, die auch als «Traumphase»
bekannt ist. Danach kehren

Einfach storend?

Was steckt dahinter?

wir durch die verschiedenen
Phasen zuriick, womit eine
Schlafphase ihren Abschluss
findet. Das Ganze dauert rund
90 bis 110 Minuten. Gesunde
Menschen durchlaufen in der
Nacht zwischen vier bis sieben
solcher Zyklen. Das ist wichtig,
weil unser Kérper in dieser
Zeit regeneriert und unser
Gehirn Eindriicke verarbeitet.

Leider ergibt sich fir viele
Menschen ein Problem: Sie
leiden an Schlafapnoe. Dabei
handelt es sich um das Auf-
treten von Atemaussetzern, die
immer wieder ihren Tiefschlaf
unterbrechen — meist ohne dass
Betroffenen dies wahrnehmen.

Dadurch wird unter anderem
der Blutsauerstoffgehalt ab-
gesenkt. Zu den direkten Folgen
gehoren hohe Tagesmiidigkeit
sowie Schlifrigkeit. Dartiber

hinaus tragen Betroffene ein
erhohtes Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Schlagan-

fille, Diabetes sowie Impotenz.

Was kann man tun?

Die gingige Therapiemethode
besteht darin, dass man Be-
troffenen das nichtliche Tragen
einer sogenannten «CPAP-
Maske» verschreibt. Diese
produziert einen Uberdruck in
den Atemwegen und verhindert
so deren Verschluss. Fir viele
Patient:innen ist das nichtliche
Tragen einer Maske allerdings
unangenehm und der Gedanke,
dies kiinftig jede Nacht tun zu
mussen, wenig motivierend.
Dabher brechen ein Jahr nach
Therapiebeginn rund 30 Prozent
der Betroffenen die Behandlung
ab, nach vier Jahren ist gar nur
noch die Hilfte der Masken im

Einsatz. An Alternativlosungen

HOFKLIN

gibt es Kieferschienen, Gaumen-
spangen, Hilfsmittel zum
Seitwirtsschlafen — sowie das
medizinische Didgeridoo.

Deutlich invasiver ist der
sogenannte «Zungenschritt-
macher», der chirurgisch
angebracht wird. Das Gerit
besteht aus einer Elektrode,
einem Impulsgenerator und
einem Atemsensor. Der Ansatz
wird gemischt betrachtet:
Manche medizinische Fach-
leute sehen die Risiken in
keinem guten Verhiltnis zum
potenziellen Nutzen. Denn
wie bei jedem invasiven Ein-
griff besteht die Gefahr von
Woundentziindung. Zudem
wird dabei am Zungennerv
operiert. Bei einer Verletzung
kénnen daher Sprach- und

Funktionsprobleme drohen.

K

Wach- & Schlafmedizin

Melden Sie sich bei

unserer Schnarch-Infoline
online oder per Telefon.

info@hofklinik.ch
04124216 16

Hofklinik fir Wach- & Schlafmedizin

Lowenstrasse 16a | C(H 6004 Luzern
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Wieder besser horen und verstehen

Fliir Menschen mit Horproblemen gab es bisher nur eine Option, das Horgerat. Doch mit der KOJ-Gehortherapie kann
das Gehor aktiv und bequem zu Hause trainiert werden. Wenige Wochen kdnnen bereits ausreichen, um besser zu verstehen und
die geistige Fitness zu starken. Jeder Zweite ist mit seinen Fortschritten so zufrieden, dass er auf ein Horgerat verzichten kann.

Dr. med. Marc
Unkelbach
ORL Facharzt

iele Schweizerinnen und
Schweizer horen noch gut,
haben aber trotzdem Probleme,

ihren Gesprichspartner im Alltag zu
verstehen. Besonders Gerdusche oder

der Umgebungslirm durch andere
Personen, machen das eigentliche Ver-
stehen mithsam oder gar unméglich.

Uber die Ohren ins Gehirn

‘Was viele nicht wissen: Wir horen mit
den Ohren, aber verstehen mit dem
Gehirn. Das Verstehen von Sprache ist
ein rein kognitiver Prozess und findet im
Gehirn statt. «\Wenn die Ohren im Lauf
des Lebens schwicher werden, gelangen
immer weniger Reize ins Gehirn. Je
linger dem Gehirn die wertvolle Vielfalt
an Nervenreizen aus den Ohren fehlt,
desto mehr verlernt es, Informationen
richtig und schnell zu verarbeitens,
erklirt Ohrenarzt Dr. med. Marc
Unkelbach. Bei vielen Menschen ist das
ein schleichender Prozess, der oft erst
bemerkt wird, wenn nur noch Hérgerite
helfen kénnen. Deshalb raten Experten
weltweit, moglichst frith aktiv zu werden.

Wirkt im Gehirn und in den Ohren
Mit der KOJ-Gehértherapie kénnen
Betroffene schon nach wenigen Wochen
Training auch in herausfordernden

@ Neueste Studien zeigen,
dass durch eine Hérminderung
die kognitive Leistung
abnimmt und das Risiko

einer Demenz steigt.

Horsituationen wieder besser verstehen.

Ist der Horverlust noch gering, kann dank

der Gehortherapie sogar auf das Tragen
von Horgeriten noch eine ganze Weile
verzichtet werden, denn ein trainiertes
Gehor kennt keine Missverstindnisse.

Erkenntnisse aus

der Hérforschung

Die KOJ-Gehortherapie ist ein
innovatives und audiologisch-kognitives
Training, das sich von allein auf jeden
Benutzer individuell anpasst. Die Hand-
habung und Bedienung sind kinderleicht
und die erfahrenen Gehértherapeuten
begleiten mit regelmissigen Terminen
den personlichen Fortschritt. So kénnen
Erfolge von Woche zu Woche im Detail
ausgewertet und die eigenen Horziele
Schritt fiir Schritt erreicht werden.

Ein schwaches Gehor
schadet dem Gehirn

Die KOJ-Gehortherapie hilft nicht
nur um besser zu horen, sondern
auch, um kognitive Fihigkeiten wie
das Gedichtnis, die Aufmerksamkeit

Schon nach wenigen Wochen ist
auch Ihr Gehir fitter

o Wissenschaltich fundient
oF Bequem zu Hawse
o Schnefie Fortsching

o Analyse und Erfoigskontrolie
o Mit und ohne Hongert

ko) *Gehinherapin
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und die Konzentration zu steigern.
Die Wissenschaftler von KOJ wissen,
dass ein gutes und fittes Gehér auch
das Denken unterstiitzt und sogar das
Risiko von Demenz reduzieren kann.

Jetzt anmelden, ausprobieren
und profitieren

Ohrenarzt Dr. med. Unkelbach rit, sich
moglichst frith um das eigene Gehor zu
kiimmern. Wer das Gefiihl hat, Unter-
haltungen sind mithsam oder Gesprichs-
partner sprechen undeutlich, sollte sein
Gehor bei den Experten des KOJ-Insti-
tuts messen lassen und ein Gehértraining
durchfiihren, um einem Abbau entgegen-
zuwirken. «Je frither unser Gehértraining
durchgefithrt wird, desto grosser sind
auch die Erfolgschancen, noch kein Hor-
gerilt tragen zu mussen», erliutert Audio-

therapeut und Akustiker Andreas Koj.

Jedes Jahr nutzen iber 10000 Frauen
und Minner die KOJ-Gehértherapie,
um das Sprachverstehen zu verbessern,
um Hoérgerite zu vermeiden oder um
mit modernen Horsystemen noch
besser zu horen. Tipp: Nutzen Sie Thren
personlichen Gutschein, um die Ge-
hértherapie kostenlos kennenzulernen.
Jetzt schnell anmelden und profitieren.

GUTSCHEIN
CHF 250, -

Testen Sie die KOJ®Gehortherapie
im Wert von 250 Franken
unverbindlich und kostenfrei.

Limitiert auf 200 Teilnehmer
Anmeldung bis 15.08.2022

Reservieren Sie sich Ihren Gutschein
ZENTRALE: 0840 565 565 oder
MAIL: anmeldung@koj.training

... oder ausfiillen und einsenden:
Name:

Anschrift:

Telefon:

Gutschein: FORUS  Giiltig bis: 1.5.8.22

Ko Institut fir
Gehortherapie

6003 - Luzern, Hirschengraben 11

6300 - Zug, Metallstrasse 2

8006 - Ziirich, Walchestrasse 17

8400 - Winterthur, Bahnhofplatz 8
9000 - St.Gallen, Kornhausstr. 28

Weitere Infos unter www.koj.training
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Die optimale statt der maximalen Medizin

Smartphone und Smarthome sind in aller Munde. Hier gehts nun um «smarter medicine».
Aber was steckt hinter der «intelligenteren Medizin»?

anz nach dem Motto «Weniger
G ist manchmal mehr» streben

gemeinniitzige Vereine wie
«smarter medicine» an, die begrenzten
Ressourcen in der Gesundheitsversorgung
zum Wohle der Patient:innen effizient
und gewinnbringend einzusetzen. Auch
in der Schweiz werden Behandlungen
und Abklirungen durchgefiihrt, die den
Patient:innen oft mehr schaden als niit-
zen. Dabei sollten eine Behandlung oder
Therapie nur dann angewendet werden,
wenn sie tatsichlich zur Gesundheit und
dem Wohle der Patient:innen beitragen.

Hilfreiches Hinterfragen

Auch Patient:innen kénnen mithelfen,
ihre Gesundheit zu steigern, indem sie
bei Behandlungsentscheidungen stirker
eingebunden werden. Sie konnen etwa
eine aktive Rolle in einem medizini-
schen Gesprich einnehmen, wenn sie
sich besser darauf vorbereiten. Dabei
konnen Fragen wie «Gibt es mehrere
Behandlungsmaglichkeiten?», «Was sind
die Vor- und Nachteile der empfohlenen
Behandlung und wie wahrschein-

lich sind sie?», «Was passiert, wenn

ich nichts unternehme?» oder «Was
kann ich selbst tun?» hilfreich sein.

Partnerschaftlich entscheiden
Es gibt in der Forschung Hinweise
darauf, dass sogenanntes «Shared Deci-
sion Making» unnotige Behandlungen

ANZEIGE

verhindert. Dabei tauschen das Ge-
sundheitsfachpersonal, Patient:innen
und idealerweise deren Angehorige
aktiv Informationen aus. Gemeinsam
betrachtet man verschiedene Be-
handlungsoptionen und fillt partner-
schaftlich eine Entscheidung. Zwecks

Entscheidungsfindung gibt es Platt-
formen wie etwa www.washabich.ch, die
bei der Ubersetzung von medizinischem
Fachjargon helfen. Die Seite tibersetzt
drztliche Befunde in eine fiir Patient:in-
nen verstindliche Sprache. Ansonsten
sind Hausirzt:innen als kompetente

4

Vertrauenspersonen und erste Anlaufstel-
le bei medizinischen Fragen geschult in
der patientenzentrierten Kommunikation.

Positive Nebeneffekte

Die Gesundheitsfachpersonen und
Patient:innen sollen sich gemeinsam
fragen, ob die Behandlung wirklich einen
konkreten Nutzen bringt, Risiken birgt
oder im schlimmsten Fall sogar schaden
kann. «Wenn mit diesem Vorgehen
Kosten gesenkt werden konnen, ist dies
ein positiver Nebeneffekt, aber keines-
wegs das Hauptziel», sagt Dr. med. Lars
Clarfeld, Geschiftsfithrer von «smarter
medicine». In vielen Fillen komme es in
der Tat zu Einsparungen, aber nicht im-
mer. Wenn bei Inkontinenz beispielsweise
kein Dauerkatheter mehr gelegt wird,
spart dies zwar auf der einen Seite Pflege-
material und damit Geld, auf der anderen
Seite diirfte aber ein erhohter Personal-
bedarf beim Pflegepersonal entstehen.

Optimum vor Maximum

Ganz wichtig: Alle beteiligten Orga-
nisationen sollten klar dafiir einstehen,
dass die Kampagne ausschliesslich dem
Patient:innenwohl dient und nicht von
der Gesundheitsokonomie vereinnahmt
wird. Es geht in erster Linie darum, die
beste Behandlung fiir den einzelnen
Patienten oder die einzelne Patientin
zu finden — getreu dem Motto «die
optimale, nicht die maximale Medizin».

WENIGER IST MANCHMAL MEHR.

31 Els - medicine

Choosing Wisely Switzerland
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Schmerzempfindliche Zdhne -
eine Genussbremse, die nicht sein muss

Was tun, wenn der Verzehr von Glacés keinen Genuss sondern Schmerzen an den Zdhnen bereitet?
«Fokus» hat mit Marcel Wild und Christoph L. Wild, die das in der Region Basel seit 1932 ansassige Familienunternehmen
Dr. Wild & Co. AG, oder kurz Wild, in der dritten Generation fiihren, gesprochen. Mund- & Zahnpflege
und insbesondere auch die Pflege von schmerzempfindlichen Zdhnen ist die Kernkompetenz von Wild.

Viele Menschen kennen ihn.
Den stechenden Schmerz an
den Zihnen beim Genuss z.B.
von kalten Speisen, Heissge-
tranken, Siissem und Saurem.
Was ist die Ursache dafiir?

C. Wild: Bei schmerzempfindlichen
Zihnen ist der Zahnschmelz, welcher
die Zahnkrone umgibt, beziehungs-
weise der Wurzelzement, welcher

die Zahnwurzel umgibt, abgetragen
bezichungsweise erodiert oder beschi-
digt. Das Abtragen erfolgt in der Regel
schleichend und unbemerkt zum Bei-
spiel bei der anhaltenden tibermissigen
Einnahme von siurehaltigen Lebens-
mitteln, wenn die Zihne mit zu viel
Druck geputzt werden, beim Bleaching
und auch bei hiufigem Erbrechen.

M. Wild: Durch den Verlust der
Zahnhartsubstanz wird das sensible
Dentin, das von kleinen Kanilchen
durchzogen ist, freigelegt. Treffen
dann Reize wie Kilte, Hitze, Siisses,
Saures aber auch Bertihrung auf das
Dentin, fiihrt das zu Turbulenzen in
den Dentinkanilchen, welche sich auf
die Zahnnervenfasern tibertragen und
somit bei den Betroffenen den unan-
genehm stechenden Schmerz auslosen.

Was fiir Lésungen beziehungs-
weise Losungsansitze gibt es fiir
schmerzempfindliche Zdhne?

C. Wild: Generell empfiehlt es sich,
regelmissig zum Zahnarzt zu gehen,
insbesondere auch, um auszuschliessen, dass
die Schmerzempfindlichkeit der Zihne
nicht auf komplexere Zahnprobleme wie
Karies oder Zahnfrakturen zurtickzufiihren
ist. Daneben gibt es diverse Substanzen,
welche einen schmerzvermeidenden

Schutzfilm tiber die betroffenen Zihne
bilden. Fiir unser Hauptprodukt, das
Emofluor Intensive Care Gel, haben
wir uns bewusst fiir das bewihrte,
stabilisierte Zinnfluorid entschieden.

M. Wild: Die Entscheidung hat sich aus-

gezahlt. In einer im Jahr 2018 publizierten

Studie wurde gezeigt, dass unser Gel
verglichen mit vielen anderen auf dem

Schweizer Markt erhiltlichen Produkten

Marcel Wild (links) und Christoph L. Wild
fiihren das Unternehmen in dritter Generation.

am besten vor Erosionen schiitzt. Unser
Gel ist somit nicht nur ideal fiir den Schutz
vor Schmerzempfindung; es schiitzt auch
wegen seiner dusserst niedrigen Abrasivitit
optimal vor Erosionen. Das Gel ist somit
ein Allrounder fiir die akute und auch regel-
missige, tigliche Mund- und Zahnpflege.

Sie entwickeln lhre Kernpro-
dukte selbst und stellen sie
auch selbst in der Schweiz her.
Was bedeutet das fiir Sie?

C. Wild- Wir bekennen uns zur eignen
Produktion in der Schweiz und schieben
die Verantwortung nicht auf Dritte ab.
Wir stehen mit unserem Namen ein
fiir die hochstehende Qualitit unserer
Produkte, die in der Schweiz exklusiv in
allen Apotheken und Drogerien sowie
im Zahnarztkanal erhiltlich sind.

M. Wild: Die eigene Entwicklungs- und
Produktionskapazitit in der Schweiz
ermoglicht uns, uns permanent bei der
Qualitit unserer Produkte zu verbessern.
Kiirzlich konnten wir beispielsweise

durch kleine, aber feine Anpassungen

in unseren Produktionsabliufen die
Haftungsfihigkeit und somit die Qualitit
des hiervor erwihnten Emofluor Intensive
Care Gel noch einmal erhohen.

ANZEIGE
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Erhaltlich in samtlichen Apotheken und Drogerien

Schmerzen Deine Zdhne beim
Genuss von Glacés und Eiskaffees?

Yy
Folge uns auf @wildpharma [ wildpharma =
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Warum Frauen haufiger unter Blasenentziindungen leiden

Die Blasenentziindung ist die haufigste Infektionskrankheit der Harnwege - rund 50 Prozent der Frauen leiden in ihrem Leben mindestens
einmal an einer Blaseninfektion. Die Ursache dafiir liegt vor allem in der unterschiedlichen Anatomie von Frauen und Mannern.

ihrend die Harnrohre des
Mannes im Schnitt mit einer
Linge von rund 20 cm relativ

weit entfernt von dem Darmausgang
liegt, betriigt der Abstand von Harn-
rohre zu After bei Frauen hingegen

lediglich 3 bis 4 cm. Das fiihrt schnell

dazu, dass Bakterien aus dem Darm bis
zur Harnblase gelangen und dort zu
einer Infektion fithren. Gerade junge
und sexuell aktive Frauen sind vermehrt
von Blasenentziindungen betroffen

und neigen dazu, an der so genannten
Honeymoon-Zystitis zu erkranken.

Gemiss Umfrage wiirden 86% der Verwenderinnen Femmanose N
bei Blasenentziindung ihren Freundinnen weiterempfehlen.*

Wenn Hausmittel nicht reichen
Schmerzmittel oder Arzneimittel, die
krampflosend wirken, konnen eingenom-
men werden, um die Symptome zu lindern.

Oft braucht der Kérper aber noch
etwas zusitzliche Unterstiitzung bei der
Bekimpfung der Erreger. Bestimmte
Stoffe haben sich als besonders wirksam
bei der Behandlung von akuten
Blasenentziindungen bewihrt. Einer
dieser Stoffe ist D-Mannose, unter
anderem enthalten in Femmanose N.

Der Einfachzucker wird aus Mais
gewonnen und verhindert, dass sich E.
coli-Bakterien — die Hauptverursacher
von Blasenentziindungen — an die
Blasenwand heften konnen. Sie werden
dann mit dem Urin ausgeschieden. Die
Beschwerden konnen so schnell gelindert
und die Krankheitsdauer verkiirzt werden.

it -

Rasche Hilfe bei Blasenent-
ziindung, ganz ohne Antibiotika
Femmanose N eignet sich fiir die Akut-
behandlung einer Blasenentziindung

und tiefdosiert auch zur Vorbeugung. Bei
ersten Anzeichen direkt mit der Einnahme
starten, um eine Ausbreitung der Infektion
zu verhindern. Femmanose N wirkt rasch
in der Blase und hat einen sehr guten
Geschmack. Das Medizinprodukt ist
ausserdem vegan, glutenfrei sowie laktose-
frei und damit auch sehr gut vertriglich.

Erhiltlich in Apotheken und Drogerien. Medizinprodukt CE 0426, bitte
Packungsbeilage beachten, Informationen unter www.femannose.ch

*Quelle: YouGov2018, MCM Klosterfrau Vertriebsgesellschaft GmbH,

User Study Femannose N - First Buyer Everyone
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Beim Kauf einer Soufrol® Muscle Magnesium Creme 120 g erhalten
Sie CHF 2.— Ermassigung in lhrer Apotheke oder Drogerie.

Muskelkrgmpls - Verspannungen = Muskslkater

Wirkt direkt und schnell bei:

Crampes museul sires = Tonsions - Courbatures

Crarmx muscolar = Tansiani - Dolan post-atienamento
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Information fiir den Fachhandel:
Riickerstattung durch den Aussen-
dienst oder senden Sie den Bon mit
Quittung an info@gebro.ch oder
an Gebro Pharma AG, Grienmatt 2,
4410 Liestal (inkl. 7.7 % MwsSt.)
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Mach, wonach du dich

fUhlst und geniesse kleine
Glicksmomente im Alltag.

Mit den Duschprodukten
von Kneipp.
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* Diesen Produkten wurden keine tierischen Bestandteile zugesetzt
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Bei Haarausfall
Arzneimittel

Nahrungserganzungsmittel

Tun Sie lhrem Haar etwas Gutes

Um das Haar und sein kraftiges Wachstum spinnen sich seit jeher Geschichten und Mythen, sogar magische Krafte sagte man friher den
Haaren nach. Auch durch die Brille der Wissenschaft betrachtet, besitzen Haare nicht weniger Macht: Sie schiitzen den K&rper vor UV-Strah-
lung und Fremdkdrper, halten ihn warm — und sie prédgen ganz wesentlich das Erscheinungsbild einer Person. Als Symbol fir Schénheit und
Attraktivitat, fir Weiblichkeit und Ménnlichkeit, erflllen sie wichtige soziale Funktionen. Wie ein Haar entsteht, bleibt dem Auge allerdings verborgen:
Denn sichtbar wird nur der fertig ausgebildete verhornte Teil des Haares. Das unermidliche Haarwachstum vollzieht sich dagegen tief in der Haut.

Allein auf dem Kopf trégt ein gesunder Mensch ungefahr 80’000 bis 150’000 Haare.

Priorin® N (Arzneimittel) - bei Haarsausfall verschiedenster Ursachen
Kein Haar wachst jedoch fir immer. Nach einer Wachstumsphase, die nor-
malerweise mehrere Jahre dauert, legt die Haarwurzel eine Pause ein und
das Haar féllt aus. Ein Verlust von bis zu 100 Haaren am Tag ist véllig nor-
mal. Wenn jedoch Uber eine langere Zeit mehr Haare ausfallen, spricht man
von Haarausfall. Der Haarschwund hat unterschiedliche Ursachen. Stress
oder eine einseitige Erndhrung kénnen eine Rolle spielen. Bei Frauen
beeinflussen auch Hormonschwankungen in Schwangerschaft, Stillzeit
und den Wechseljahren das Haarwachstum. Auch Krankheiten oder be-
stimmte Medikamente kédnnen einen vermehrten Haarverlust verursachen.
Bei diesen Ursachen ist der Haarausfall diffus, das heisst er verteilt sich
gleichmassig Uber den Kopf.

In anderen Féllen lichtet sich das Haar in begrenzten, teilweise typischen
Kopfbereichen. Dazu gehéren der hormonell-erbliche Haarausfall, wie auch
der kreisrunde Haarausfall. Wahrend sich bei letzterem in kurzer Zeit kahle
Stellen bilden, reagiert die Haarwurzel bei hormonell-bedingtem Haaraus-
fall Gberempfindlich auf mannliche Hormone. Egal welche Ursache dem
Haarausfall zugrunde liegt: er ist belastend. Hier kbnnen Betroffene auf
Priorin® N zurtickgreifen. Aufgrund seiner Zusammensetzung mit Goldhirse-
Totalextrakt, Weizenkeimal, Vitamin B5 und Cystin regt Priorin® N das Haar-
wachstum an und hilft so bei Haarausfall verschiedenster Ursachen.
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Zur Anwendung bei Haarausfall verschiedenster Ursachen

Wirkstoffkombination aus Goldhirse-Totalextrakt, Weizenkeimal,
Vitamin B5 und Cystin

Pflanzliche Inhaltsstoffe, Vitamin B5 und Cystin

Hilft auch bei spréden und briichigen Fingernageln

Eine Besserung des Haarzustandes meist schon nach einigen
Wochen

Priorin® N ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

auf www.priorin.ch den Online-
Haartest machen

Volles Haar mit Priorin® Biotin (Nahrungserganzungsmittel)
Schodne Haare machen attraktiv — und das ist Balsam fur die Seele. Nicht
nur, wenn andere das bestatigen, sondern schon beim Blick in den Spiegel.
Das Wissen, der Welt mit vollem, starkem, gldnzendem Haar entgegenzu-
treten, ist gut firs Selbstbewusstsein. Und wer sich schén und zufrieden
fUhlt, strahlt das auch aus. Attraktivitatsforscher haben ermittelt, dass die
Haarqualitat in allen Kulturen als Schonheitszeichen gilt. Das lasst ver-
muten, dass diese Wahrnehmung zu unserem biologischen «Programm»
gehort.

Werden die Haare diinner, kraftloser und spréde, sollten Betroffene darum
aktiv werden und méglichen Ursachen der «Haarschwéache» auf den
Grund gehen. So leidet fast die Halfte aller Frauen unter Haarproblemen.
Auch sind verschiedenste Altersgruppen betroffen. Haufige Ursachen fir
schwécheres, diinnes & kraftloses Haar sind Stress, eine unausgewogene
Ernadhrung oder hormonelle Veréanderungen (Pille, Stillzeit, Wechseljahre).
Hier hilft Priorin® Biotin: Es stérkt das Haar von innen, fir volleres, starkeres
und gléanzenderes Haar.
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Fir sichtbar volleres, starkeres und glanzenderes Haar

Wissenschaftlich getestet: 90 von 100 Konsumenten berichten
Uber eine Verbesserung des Haarzustandes nach 12 Wochen

Biotin-angereicherte Formulierung fiir schénes Haar

Nahrt die Haarwurzel von innen mit wertvollen Inhaltsstoffen und
Biotin, welches zur Erhaltung normaler Haare beitragt

Laktose- und glutenfrei

Biotin tragt zur Erhaltung normaler Haare bei. Eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise sind

wichtig fiir die Gesundheit. 1-2 Kapseln/Tag.
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